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カテゴリー：デザイン
論文要旨
Rhythm Synchro Exercise（リズムシンクロ）は、高齢者が実践できる水中運動
プログラムであり、既存の水中運動にシンクロナイズドスイミングの要素を複合
させた、新たな水中運動プログラムである。
本研究でデザインしたリズムシンクロは、高齢者の健康維持に効果的で楽しさ
を与えられる水中運動プログラムである。これまで高齢者向けに実践されてきた
運動プログラムは、陸の運動、水中運動を通して、認知、身体、心理機能に対し
て、それぞれに効果をあげてきた。しかし、水中運動においては、1つの要素に
1つのプログラム内容が実践されるのみで、活用できる運動内容の種類が限られ、
身体、心理機能の向上効果は存在するものの、認知機能向上のプログラムは確立
されておらず、運動の継続性に欠けることからも、楽しさや達成感を与えられる
運動プログラムが求められてきた。これらの問題点を踏まえて、効果のある複合
化された要素の組み合わせで、多くの運動内容を提示でき、その全ての要素を 1
つの作品として実践できる完成型プログラムとなるよう、リズムシンクロのデザ
インを行った。
シンクロの特徴である、振付の記憶、音楽、隊形移動といった要素が記憶機能、
バランス能力を改善させることが確認され、有酸素運動として実践できることも
確認されたことで、これらの要素をグループによって 1つの作品として完成して
いくプログラムとすることが、仲間意識や達成感からくる楽しさ、聞き慣れた音
楽に合わせて作成される振付、作品が出来上がり、できるという自信からくる楽
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しさを引き出されることから、1つの運動プログラムで、効果のある内容に楽し
さも与えることのできるリズムシンクロがデザインされた。
リズムシンクロを高齢者が教室形式のプログラムとし実践したところ、プログ
ラムの内容それぞれに楽しさを実感できることが確認され、高齢者の健康維持に
効果的で楽しさを与えられる水中運動プログラムであることが確認された。
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－ Synchro Program in the Elderly－
Category: Design
Summary
Rhythm Synchro Exercise (Rhythm Synchro) is a new aquatic exercise program
that can be performed by elderly people and is composed of traditional aquatic
exercise and synchronized swimming.
The Rhythm Synchro designed in this study is an aquatic exercise program
for maintaining the health of elderly people with the aim of being effective and
enjoyable. Previously, exercise programs implemented for elderly people have had
positive effects on cognition, physical, and psychology functions through applica-
tion of exercise on land as well as in the water. However, since only one program
content is performed per element in aquatic exercise, there is limited variation in
the exercise contents that can be practically used. Furthermore, though improve-
ment effects are seen in physical and psychology functions, programs for improving
cognitive function have not been established, and there has been a lack of exercise
continuity. From this point of view, exercise programs that can provide enjoyment
and a sense of achievement have been needed. Based on these issues, the Rhythm
Synchro was designed by combining complex elements that show effects to present
numerous exercise contents and establish a program that can be completed as a
single effort in which all the elements can be performed.
Elements of synchronized swimming such as recollection of choreography, mu-
sic and movement in formation have been proven to improve memory function
iii
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and balance ability, and synchronized swimming can also be practiced as aerobic
exercise. By integrating these elements with elements practiced in groups, the
present program was designed as a program that can be completed as a single
effort. Therefore, it is considered that Rhythm Synchro can bring out a sense of
enjoyment from the confidence in being able to perform it and from a sense of ca-
maraderie and achievement and that it can be made with choreography tailored to
familiar music. Rhythm Synchro was designed to provide an enjoyable experience
with effective contents in a single exercise program by combining these complex
elements.
The Rhythm Synchro program was implemented for elderly people as a classroom-
style program, and it was confirmed that it is an aquatic exercise program with
enjoyable contents that are effective in maintaining the health of elderly people.
Keywords:
Rhythm Synchro,Enjoyable,Elderly,Aquatic exercise,Functional effects
Keio University Graduate School of Media Design
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第 1 章
序 論
1.1. はじめに
シンクロナイズドスイミング（以下、シンクロと記す。）は、これまで競技ス
ポーツとして発展してきた。初めてオリンピック種目として採用されたのは、1984
年のロサンゼルスオリンピックからであり、我が国においては、ほとんどの世界
大会でメダルを獲得する、強豪国として成長してきた。
これまで女性のスポーツとして実施されてきたシンクロは、時代と共に変化さ
れ、2015年の世界選手権大会より、男女のミックスデュエットが正式種目として
採用され、国内においても男性のシンクロが新種目として扱われるようになり、
男子シンクロの強化というものにも各国が力を注いでいるのが現状である。
さらに、シンクロという名称が、2017年 7月に国際水泳連盟により、「アーティ
スティックスイミング（略称：AS）」（本論文においては、プログラム名称に合わ
せ、これまでの旧名称：「シンクロ」として取り扱う。）という名称に変更されるこ
ととなり1 、国内においては、2018年 4月より採用されている。これにより、長
年、広く一般に使用されてきたシンクロという名称が使用されないことで、理解
度も下がってしまうのではないかという懸念もある。
シンクロはこれまで、競技の普及、発展において表現力の向上や、技術力の向
上、チーム力など、各要素を向上させるために、何が必要なのかを様々な側面か
ら研究がなされ、成果として繋げてきた。
1 共同通信社『「シンクロ」の名前が消える!? アーティスティックスイミング」に種目名変更へ』
http://www.sanspo.com/sports/news/20170722/swi17072220460006-n1.html,2018年 9
月 6日アクセス
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しかし、これらは競技スポーツにおける、競技力向上のためのツールとしては
利用できるものの、一般人が広く活用できる運動としては、全く活用できるもの
ではない。なぜなら、シンクロの要素には、「泳ぐ（シンクロスイム）」、「音楽に
合わせる」、「振付」、「隊形移動」、「潜る」、「アクロバティック動作」2といった様々
な要素が 1曲、2分～4分の間で、1つの演技として構成されており、何よりも水
深の深いプールで行われる。これらは、当然、一般の誰もが行える要素ではなく、
「息止め」、「泳ぐ」、「深いプールの実践」、「アクロバット」といった動作ができ
なければ、実践することは不可能だからである。
一方で、マラソンは、年代問わず誰もが実践できるスポーツである。これは、
「走る」という 1つの要素でしかない内容が、日常生活の中でも取り入れられてい
る要素であり、誰もが経験している要素であることから、取り組みやすく、選手
のように記録を狙うだけではなく、健康のために 1日何キロといった程度に自分
に合った設定ができることや、各種大会が用意されていることで、自分のペース
で、自分の目的に合った内容で運動できることが、広がりに繋がっている。
そのため、シンクロにおいても、各要素を簡単で、誰でもすぐに取り組める内
容構成とすることで、広く一般に使用される運動とすることができるのではない
かと考えた。これは、基礎の内容をトップレベルの内容に構成するのとは違い、
すでに様々な構成要素が作り出されてきた、トップレベルの内容を基礎の内容に
作り変えるという作業であることから、その構成幅は無限である。また、要素が
1つのみである競技と比較し、幾つもの要素からなる競技は、対象者に合わせて、
どのようにでも組み合わせることが可能となる。その中でも特に「振付」の幅は
無限にある。このシンクロの要素を用いて一般向けの運動を実践できることで、
シンクロの普及にも繋がると考える。
現在、我が国においては、健康寿命の延伸が課題とされており、超高齢化社会
における高齢者の健康を維持することは、最大の指名でもある。これに対し、運
動を使用した健康管理において、運動指導者や研究の分野では、主に高齢により
2 「アクロバティック動作」はジャンプ，スロー，リフト，スタック，プラットフォームなどの総
称 https://www.swim.or.jp/upfiles/tonamnt/sync_2_2_2014.pdf,2018年 9月 7日アク
セス
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低下する機能の向上効果をあげることが最重要課題として実践されてきた。これ
らは、高齢者の健康維持・増進にいくつもの貢献をしてきた。しかし、効果があっ
ても、それが継続されなければ意味はない。これにより、運動を継続するために
必要な「楽しい」という感情を与えられる運動というものが近年では求められて
いる。
そこで本研究において、現状の水中運動や、それを管理する施設での問題点、教
育現場における問題点を洗い出すと、プログラム内容への課題が浮き彫りとなっ
た。そのため、これらのニーズに応えるべく、競技でしかなかったシンクロの要
素を活用し、「高齢者の健康維持に効果的で楽しさを与えられる水中運動プログ
ラム」Rhythm Synchro Exercise（以下、リズムシンクロと記す。）を新たな水中
運動プログラムとして、実現することとした。これまでに効果をあげてきた運動
内容や、シンクロ要素の活用の幅、継続のための「楽しさ」の要素を含む内容を
踏まえると、「効果のある複合化された要素の組み合わせで、多くの種類の運動内
容を提示でき、その全ての要素を 1つの作品として実践できる完成型プログラム」
を提案することによって、効果はもちろんのこと、飽きが来ず、楽しさを保てる
プログラムとすることができ、何度参加しても内容の違うプログラムを提示でき
ることが、「リズムシンクロが高齢者の健康維持に効果的で楽しさを与えられる水
中運動プログラム」である主張を支える。
本研究では、既存のプログラム内容を水中運動に応用し、シンクロの要素を融
合することにより、効果と楽しさを与えることを目的とする中で、「楽しさ」の部
分は、これまでの運動プログラムにおいて実践されてこなかった内容であるため、
特にこの「楽しさ」を強調して、その方向性が出せるような内容を作成した。
「効果のある複合化された要素の組み合わせで、多くの種類の運動内容を提示
でき、その全ての要素を 1つの作品として実践できる完成型プログラム」である
リズムシンクロを使用することにより、高齢者の水中運動プログラムに関して起
きていた問題である、「認知機能の効果」、「継続性」や「楽しさ」を促す問題が
解消されることで、これまで問題視されてきた、水中運動プログラムのマンネリ
化が回避できるようになり、高齢者用のプログラム内容が確立されていなかった
問題に対しても、提示できるようになった。これらにより、1人の指導者に 1つ
3
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のプログラムではなく、同じ指導者の教室に参加しても、内容の違うプログラム
を提供できるようになり、様々な要素の選択、活用と、達成感を感じられること
で、参加者の水中運動に対する「楽しさ」を保てるようになった結果、「リズムシ
ンクロは高齢者の健康維持に効果的で楽しさを与えられる水中運動プログラムで
ある」ことが検証された。
1.2. Rhythm Synchro Exercise
筆者はシンクロを専門とし、競技者を終えた後から指導者、審判員として活動
をしており、それらの経験を通して大学において主に健康科学の授業を中心に教
鞭を執っている。
日本スポーツ協会のコーチ資格を取得し、対象に合った運動を提供することを
目的に、実践者が安全に楽しく行うことができ、効果を感じながら運動継続への
意思を高められるようなプログラムを提供している。それは、楽しいと思える内
容、また、日常生活の中で運動の効果を実感できる内容であることが、運動継続
意思へ好影響を及ぼすことがわかっているからである。
その対象は幼児期から高齢期（老年期）まで幅広く実践しているが、本研究に
おける運動プログラムの対象は、健康維持・増進という観点で現在、我が国にお
いて最も需要が求められている 65歳以上の高齢者としており、関節などに負担の
少ない水中運動3 をより楽しく継続することや、認知・身体・心理といった健康
維持・増進のために必要な機能を向上させることを目的としている。
これを競技スポーツである、シンクロの技術を使うことにより、新たに高齢者向
けの水中運動としたのが、Rhythm Synchro Exercise（リズムシンクロ）である。
本研究において、高齢者用にデザインするリズムシンクロの作成について、次
のことを主張する。リズムシンクロは高齢者の健康維持に効果的で楽しさを与え
られる水中運動プログラムである。この主張の実現のため、既存の水中運動プロ
グラムにおける問題点や、教育現場における現状・問題点、また、教室プログラ
3 池田扶実子ほか「アクアエクササイズ指導教本－理論と実践の基礎マニュアル－」日本フィッ
トネス協会,2005,10頁
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ムを運営・提供している市の施設における現状と問題点を洗い出し、現状の運動
で効果のある箇所とシンクロの動きを合わせることで、問題点を解決し、高齢者
にとって、よりよい効果と楽しさを与えられるよう作成した。
「リズムシンクロ」という名前は、これまで親しまれてきた「シンクロ」の名称
変更により、一般の方に広く活用してもらえる機会が減ってしまうことを懸念し、
よく知られていたシンクロという名称を残すこととした。これを音楽に合わせて実
践する運動であることから、本プログラムの名称を「Rhythm Synchro Exercise」
と名付けた。
リズムシンクロを新たな水中運動プログラムとして開発し、「高齢者の健康維持
に効果的で楽しさを与えられる水中運動プログラム」を作成し、その内容と有効
性を提示することで、これまで競技スポーツでしかなかったシンクロの幅を広げ
ることができ、運動サービスを提供している地方自治体に対し、新たな水中運動
オプションとして、市が管理するプールの教室プログラムに提供を行うことがで
きることで、「継続性」を保つ運動を用意できることは、教室使用者のニーズに応
えることが可能となる。また、その場を運動指導者の研修の場として活用するこ
とも可能となる。さらに、教育現場においても持続可能な運動プログラムの提供
を行うことが可能となる。
シンクロの新たな活用により、継続性のある水中運動プログラムを提示するこ
とが、その幅を広げ、運動指導者が活用できる運動プログラムの幅を広げること
にも繋がり、幾つもの要素から成るスポーツ競技において、競技だけではない、
活用方法が提示できることは大きいと考える。以上のことから、高齢者向けの新
たな水中運動である、「高齢者の健康維持に効果的で楽しさを与えられる水中運動
プログラム」、リズムシンクロエクササイズを提示する。
1.3. シンクロの現状と活用の幅
1.3.1 シンクロの現状
シンクロはこれまで競技者向けのスポーツが主となり実践されてきた。大きく
はオリンピックや世界大会などで優秀な成績をあげることを目的に若年層が実践
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する競技と、マスターズ大会の出場やそこでの成績をあげることを目的として年
齢層の高い人を中心とした競技の 2種類である。
筆者は選手引退後、指導者となり改めてシンクロと向き合ったとき、マラソン
や水泳、テニスといった他のスポーツは年代問わず一般の人が楽しくできる運動
として活用されているのに対し、シンクロは競技スポーツが主となり一般の人が
気軽に行える運動ではないことに違和感を覚えた。
現状として、マスターズシンクロは高齢期の方でも実践しており、最高齢は 90
歳に近い年齢の方が実践されている。しかし、内容としては、「泳ぐ」、「潜る」、
「脚を上げる」などの振付から構成されていることで、一般の人が誰でもできる内
容を展開しているものはない。当然、泳げなければ実践することは不可能であり、
潜ることに恐怖心がある者や顔を水につけることに抵抗のある者には実践が不可
能である。こういった現状が、限られた一部の者にしか実践できないスポーツと
されており、底辺の裾野が広がらないことで、シンクロの普及、生涯スポーツと
しての活用に繋がることがない要因とされている。
しかし、シンクロは「振付」や「隊形移動」、「音楽の使用」や「同調」、「集団
スポーツ」といった様々な要素が組み合わさって、1つの演技構成として成り立っ
ており、その内容はどのようにでも組み合わせることができ、非常に多彩である
ことから、プログラムの構成としてはとても広範囲である。だが、これを実践す
るための運動プログラムがなく、指導者もいないことで、一般向けに行える運動
として認識されることもなかった。
そこで筆者は、シンクロを題材として小学生向けの楽しく実践できる運動プロ
グラムや高齢者向け、大学生向けの競技プログラムなど各世代と用途に合ったプ
ログラムを作成し、小学生や高齢者に対しては一般向けの市民教室として実践す
ることで、これまでクラブチーム単位で競技スポーツが主として行われてきたシ
ンクロを一般の人が行える運動とすることが重要であると考えた。
1.3.2 シンクロの活用の幅
小学生向けのプログラムは現在、筆者が勤める大学において連携協定を締結し
ている愛知県春日井市において、市の教室プログラムとして実施している。水深
6
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の浅いプールにおいて、シンクロの基本要素である、立ち泳ぎ（脚の動作）や水
に浮くためのスカーリング（腕の動作）といった技術を身につけさせることで、
水への恐怖心や溺れないための方法を実践させた後、音楽に合わせて簡単な振付
を少しずつ記憶させ、最後に発表会を実施している。発表会ではシンクロ特有の
スパンコールがついた水着に、髪の毛をゼラチンで固め、髪飾りをつけ、メイク
を少しすることで、シンクロ競技の本番さながらに実施させてあげることで、ワ
クワク感から来る、楽しさを引き出すことができている。図 1.1～1.8に発表会で
着用する衣装と通常演技、隊形を使用した振付、立ち泳ぎ、スカーリングを使用
したバレーレッグ（片脚上げ）、水中に潜ることを楽しむ様子をそれぞれ示す。
図 1.1 バレーレッグ練習風景 図 1.2 止めバック隊形実施
図 1.3 立ち泳ぎを使用した振付 図 1.4 浅い水深での振付の様子
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8
1. 序論 1.3. シンクロの現状と活用の幅
は初級を経験した者や競泳で一定条件をクリアできる者が参加するため、初回か
ら深い水深で実践している。上級クラスは、図 1.4に示すように、水深の浅いプー
ルで実践している。水深の深さの違いにより、作品は全く違ったものを作り出す
ことが可能であるため、上級クラス参加者には両方を体験する楽しさを味わって
もらうことを目的としている。
水深の深いプールでは、よく知られているシンクロが基礎となるため、プール
の底に脚が付かず、立ち泳ぎをすることで上半身を浮かせることが可能となる。
そのため、教室レベルでは、最高でも上半身の演技を胸から上の部分のみ出た状
態で行うことしかできない。また、図 1.2のように背泳ぎを水面まで掻ききらず、
水面に対して垂直に手を上げたところで一度止め、その後に水面に下ろすといっ
た「止めバック」と言われる泳ぎや、平泳ぎは顔を水面に付けず、上げたままで
カウントに合わせて左右に振るなど、シンクロスイムと言われる泳ぎを振付にし
たもの。さらに、図 1.1のように水面に対して並行にスカーリング（腕の動作）を
使用して浮き、片脚を上げるバレーレッグと言われる基本技術や、様々に形が変
化する隊形移動などを使用し、作品を完成させていく。
一方、水深の浅いプールにおいては、プールの底に脚が付くため、立ち泳ぎは
使用しない。そのため負荷も少なく、プールの底を使用して、ジャンプなどの動き
を取り入れることが可能となる。シンクロスイムやバレーレッグはそのまま使用
することができ、隊形移動においては、イルカのように飛び跳ねて移動すること
も可能である。また、リフトと言われる人を持ち上げたり、飛ばしたりといった
動作も可能となる。さらに、深いプールではサポート4と呼ばれるスカーリングを
実施しないと、逆さまになって脚を上げることができない。しかし、浅いプール
ではこれが可能となる。逆さまになり、両手をプールの底に付くことで、スカー
リングの必要はなくなる。これにバランスをとることを習得させることで、脚技
を取り入れることができる。このように、深いプールに比べ、浅いプールの方が
振付の幅は広がり、様々な作品を作り出すことが可能となる。
また、上級クラスにおいては、年に 1度、東京で開催されるダンススイミング
フェスティバルに参加している。これは、水深の浅いプールで実施され、シンク
4 脚の動作を支える、腕のかき方の 1種
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ロ経験の優れた審査員が順位ではなく、ベストパフォーマンス賞、ベストシンク
ロ賞、ベストスマイル賞、ベスト Jr.ダンススイミング賞の 4つを選出する発表
会の場である5 。小学生は作り上げた作品を同じ衣装を着て、発表する場がある
ことで、達成感を覚え、チームで作り上げることを実体験することで、楽しさへ
と変化していく。これを体験させるため、毎回の教室において音楽、振付、テー
マを変更し、週 1回、90分、全 8回行われる教室の中で作品を完成し、教室最終
日に発表会を終えた後、翌週に東京での発表会を迎えられるよう、日程調整を含
め、教室を展開している。教室最終日に発表会を一度経験することで東京への緊
張感を和らげ、楽しく実践できるような体制作りとしている。毎回の作品内容が
変更されることで、次の音楽や振付はなんだろうという「ワクワク感」を引き出
し、参加継続の意欲を高めていることが実践から確認できる。
この教室は 2009年から継続されており、4月～6月までの週 1回（全 8回）の
後、リズムシンクロ＆スイミングフェスタでの発表を翌週に実施するクールと 9
月～11月までの週 1回（全 8回）の後、東京の発表会へ翌週参加する年間 2クー
ルで実施されている。10年目を迎えた 2018年も参加人数は減ることなく、抽選
を行う状態であり、参加者からは「楽しい」、「1年を通して毎週やってほしい」な
どの意見をもらっており、継続性の高い教室プログラムとなっている。
春日井市においても、市政 70周年を迎えた 2013年に、教室参加者の発表の場
を設けるため、シンクロ経験者、地元の太鼓奏者やダンスチーム、阿波踊りやバ
レエ、ウォーターボーイズ、コーラスといった総勢 200名程のメンバーを集めて、
春日井市民で作る 2時間のコラボショーを開催した。図 1.9、1.10に示すように
シンクロでオリンピック、世界水泳出場経験者と日本選手権入賞者をメインメン
バーとし、全 12演目を披露した。プール水面上に舞台を設置し、照明を使用し、
各演目テーマに合わせて、音楽、振付を作成し、演者同士の様々なコラボを実現
させた。図 1.11のように転輪太鼓を音楽のバックとしてこの演奏してもらい、そ
れにシンクロをコラボさせた演目や、図 1.12のような、シンクロとダンスのコラ
ボ、図 1.13のような、教室参加者のシンクロ演者とジュニアのダンスコラボ、ま
5 日本ダンススイミング協会「第 11回ダンススイミングフェスティバル」http://www.j-dsa.
jp/,2018年 8月 24日アクセス
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た、楽しさという演出で、図 1.14に示すような、春日井市商工会議所青年部と教
室参加者男子によるウォーターボーイズコラボ、ジュニアダンスとシンクロのコ
ラボ、バレエとシンクロのコラボ、コーラスの生歌に合わせたシンクロのコラボ、
阿波踊りとダンスのコラボなどである。また、扇子や風船など小道具を使用する
ことで作品に華を持たせるような演出を行い、子供達には様々な作品の表現を実
感してもらいながら、楽しく達成感を感じてもらう。このように、もっと運動を
やりたいという気持ちにさせるためのプログラムを実践している。
図 1.9 ショーチラシ（表） 図 1.10 ショーチラシ（裏）
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図 1.11 転輪太鼓 図 1.12 シンクロ＆ダンスコラボ
図 1.13 Jr.シンクロ＆ダンスコラボ 図 1.14 ウォーターボーイズ
図 1.15 シンクロ＆ Jr.ダンスコラボ 図 1.16 バレエ
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図 1.17 Jr.ダンス 図 1.18 メインシンクロ演者
さらに、春日井市においては、市内の小学校で実践される、キャリアプログラ
ムの一環として、年に 1度、水泳の時間を使用し、小学 6年生、100名弱の生徒
に対して、リズムシンクロの授業を行っている。天候が悪く、屋外プールを使用
できない場合は、体育館においてリズムダンスに変更することで対応をしている。
この授業では、中学生の必修科目の 1つであるダンスを無理なく実践できるよう
になってもらうため、音楽にカウントをつけて、振付を覚え、それを実践すると
いう運動を実体験してもらうことと、楽しく体を動かし、同学年同士で 1つの作
品を作り、発表することでチームワークや達成感というものを体感してもらうこ
とを目的としている。水深の浅いプールで実践するプログラムは、誰でもできる
水中運動として泳ぐことはせず、図 1.19のように、立位の体勢を基本として振付
を行っている。プールの底を使用し、ジャンプをしながら手の振付を合わせるこ
とや、手の先を使用して、水を横に切る動きにより、大きな水しぶきを起こさせ
るスプラッシュという動きを取り入れるなど、水の様々な使い方を知り、楽しさ
を引き出させる内容を振付のメインとしている。振付の中では、列ごとに同一の
動きを 1カウントずつ連続的に行う、カデンスアクション（ドミノ形式）を取り
入れることで、息を合わせるということを実体験させる。また、100名という多
人数で 1つの隊形を作り、1曲の中で振付をしながら 3つ程の隊形に変化させる。
これはチーム全員で息を合わせて動かなければ移動できず、次の隊形が完成しな
いといった内容を含むことで協調性を意識させている。これらを小学生が好きな
音楽を聴取し、2分に構成した曲に合わせて特徴ある歌詞や音の部分では、それ
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その中から、男子で 1名の選手が正式な大会での競技者を目指したいと申し出
があったことをきっかけに、1名の男子ソロ選手を指導し、2016年から試合出場
に必要な要件である、バッジテストステージ 1～6を取得し、2017年の日本チャ
レンジカップというシンクロの国内大会で 2番目に大きい全国大会に出場してい
る。競技者としての成績を目指すことにスポーツを楽しむ精神をプラスさせた内
容を提示することで、通常の競技の実践の仕方とは違う、大学生が楽しむスポー
ツとしてシンクロを活用している。図 1.20、1.21はフリーパフォーマンスとして
出場した 9名によるチームの陸上動作とリフトを使用した振付の様子を示してお
り、図 1.22、1.23は出場者全員で 1つの演技を行っている様子を示している。図
1.24は、男子ソロの立ち泳ぎによる上半身の振付練習の様子と、図 1.25は、壁を
使用し、バレーレッグの技術練習している様子を示している。図 1.26、1.27は試
合での男子ソロ陸上ポーズと試合用水着を示している。
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図 1.20 チーム陸上動作
図 1.21 チームリフト含む振付動作
図 1.22 出場者全員のパフォーマンス 1 図 1.23 出場者全員のパフォーマンス 2
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図 1.24 男子ソロ振付練習 図 1.25 壁を使用した技術練習
図 1.26 男子ソロ試合陸上ポーズ 図 1.27 男子ソロ試合用水着
以上のように、シンクロの要素を活用したプログラムは、小学生向けの教室形
式プログラムや、小学生の教育プログラム、また、大学生向けの競技プログラム
として展開されている。しかし、需要の求められる高齢者向けのプログラムは、
全体内容や振付構成などが確立されておらず、その有効性なども示されていない
ことから、展開されていないのが現状である。
これまで示したようにシンクロは、幅広い内容で構成されており、音楽を様々
に使用することで、それに合わせた振付を行うため、何種類ものプログラムを作
成することが可能であることから、飽きのない、毎回違った内容を豊富に提供で
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きる。これにより対象者に合わせた内容を構成することができることから、シン
クロの技術を活用した高齢者向けのプログラムも作成することが可能である。
しかし、小学生向けのプログラムは、これまでのシンクロ競技で使用されてき
た内容である「泳ぐ」、「潜る」、「脚を上げる」といった要素を含むプログラムを
基礎の動きのみで構成されていることから、高齢者の誰もが活用できる運動には
適さないことが確認される。
筆者は、一般の小学生が行える運動として確立されたシンクロプログラムを、
各年代に合わせたプログラムとして作成していくことで、シンクロを生涯スポー
ツとして活用できるようにしていきたいという想いに至った。このことから、運
動に対して一番の需要が求められており、安全性を含めたプログラム作りが一番
難しい世代である、高齢者を対象として、高齢者に適した水中運動を作ることで、
どの対象者にも合わせて実践できる水中運動をシンクロの要素を活用することに
より可能にしたいという想いに至り、この想いから、高齢者向けのリズムシンク
ロを作成することとした。
1.4. 春日井市の現状と水中運動実施率の現状
高齢者向けの水中運動を作成するにあたり、春日井市が管理するプールにおい
て、高齢者向けの既存の運動プログラムがどのように展開されているかを調査し
た。その結果、教室プログラムとして展開されている水中運動には、水中ウォー
キングやレジスタンス運動といった決められた要素を繰り返し実践するものが多
く、水中運動全体としても高齢者向けのプログラムの内容は確立されていないこ
とがわかった。
また、笹川スポーツ財団が 2年に 1度実施する全国を対象とした各運動・スポー
ツ種目の実施率を見ても、図 1.28に示すように、高齢者における水中運動の実施
率は他の運動と比較して年１回以上の実施が全体の 3.5％と低く、週 1回以上と
なると 0.9％、週 2回以上となると 0.6％と低下傾向にある6 。また、2012年の過
6 笹川スポーツ財団「スポーツライフ・データ 2010－スポーツライフに関する調査報告書－」笹
川スポーツ財団,2010,92頁
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ϓʔϧͱਫਂ 0.9mʙ1.15mͷશ 5ίʔε͔ΒͳΔ 25mϓʔϧɺྲྀਫϓʔϧ΍༮ࣇ
ϓʔϧɺ΢ΥʔλʔεϥΠμʔͱ෯޿͘ల։͞Ε͓ͯΓɺ༮ࣇ͔Βߴྸऀ·Ͱ͕
༻్ʹ߹Θͤͨ׆༻͕Ͱ͖Δ؀ڥͱͳ͍ͬͯΔ9ɻ
7 ࡫઒εϙʔπࡒஂʮεϙʔπϥΠϑɾσʔλ 2012ʵεϙʔπϥΠϑʹؔ͢Δௐࠪใࠂॻʵʯ࡫
઒εϙʔπࡒஂ,2012,125ท
8 ࡫઒εϙʔπࡒஂʮεϙʔπϥΠϑɾσʔλ 2014ʵεϙʔπϥΠϑʹؔ͢Δௐࠪใࠂॻʯ࡫
઒εϙʔπࡒஂ,2014,132ท
9 य़೔Ҫࢢεϙʔπɾ;Ε͍͋ࡒஂʮࢪઃ৘ใ:αϯϑϩοάय़೔Ҫʯhttps://www.spofure-
kasugai.or.jp/sports/pool/gaiyo/,2018೥ 4݄ 12೔ΞΫηε
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この環境において実施されている教室は、水中ウォーキング教室（基本編・応
用編）、脂肪燃焼アクア、アクアビクス、浮遊具を使用し浮いた状態で行うフロー
ターアクア、初心者向けソフトアクア、ウォーキング中心の水中運動の計 6種類
であるが、対象ごとに分けられたものが多く、基本的に大きく 3種類が展開され
ている。例えば、アクアビクスは運動強度の違いにより、通常のアクアと比較し
て、運動強度の高い脂肪燃焼アクア、これとは逆に運動強度を低く設定している
初心者向けソフトアクアといった程度にクラス分けがされている。
これらのプログラムは、水中ウォーキングのように、内容としては「水の中で
歩く」ことがメインとして実践されるプログラムを、週 1回、60分で、決められ
た曜日に、いつ行ってもよい形式となっているプログラムや、アクアビクスや、浮
遊具を使用したフローターアクアのように、決められた内容がウォーキングより
も種類が多く、何回かの参加を伴わなければ、全種類の運動を提示できないプロ
グラムにおいては、週 1回、60分を全 4回～8回として実践しているプログラム
に分けられている。
このプールでは、年度ごとに水中運動プログラムに関するアンケートを実施し
ている。その結果を伺うと、アクアビクスにおいて、「講師の指導はわかりやす
く、運動時間も普通から満足している」と答える参加者がほとんどであり、不満
と答える者はいない。また、継続して参加している者は、その理由として、「効果
を感じる」と回答する者が多くを占めており、次いで「楽しいから」と回答する
者が継続理由としてあげている状況である。しかし、「指導者が変わると内容も変
わるので、毎回違う指導者が良い」という意見や、「水中運動プログラムを増やし
てほしい」といった意見、また、運動内容として「水中運動にダンベルはいらな
い」といった意見などもあるとしている。
これにより、施設が課題としてあげている内容には、「教室における参加者同士
のグループができてしまっていることで、新規で参加しても、居づらく、コミュ
ニケーションを取りにくい状況にあることでドロップアウトしてしまい継続しな
いことが、新規の参加者獲得に繋がらず、現状のままでは、参加者が減少してし
まう」ことや、「新規の参加者を増やせるよう、内容の見直しを行いたい」といっ
た課題、また、「リピーターにおいても、様々な水中運動の内容を用意してほしい
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という意見があがっている」ことを課題として示している。
一方、同じ春日井市の施設でプールの向かいに設置されている体育館において
は、陸の運動教室が展開されており、タオルやマットを使用する運動不足解消用
の教室や、フラダンス、太極拳、癒しのストレッチ体操、ボールエクササイズ、エ
アロビクス、筋力トレーニング、ダイエットプログラムの計 8種類が展開され、水
中運動教室と比較し、倍以上の差がある10。
運動の選択肢が狭いことや、決められた要素の繰り返しは、飽きがきてしまう
ことなどから継続やドロップアウトにも繋がってしまう。運動の効果を実感でき
ることは継続行動に繋がるが11 、継続させるためにはプログラム自体が楽しいも
のであることが求められている。
しかし、市の施設を利用することは市民にとって、他のスポーツクラブと比べ
安価で利用できることがメリットであり、市民からもプログラムの選択肢が狭い
ことから、水中運動プログラムを増やしてほしいという意見はあがっており、需
要があることは伺える。これに対し、現状では実施できるプログラムや指導者が
いないことから、プログラムの種類が増えることはなく、それが参加者を増加さ
せることに繋がらない要因でもある。これらの要因から利用者数が増えることは
なく、プールの利用環境においても、平日は 13時から一般開放としており、午前
中は決められた教室が使用するのみで、ほぼプールは全面空いているというのが
運営の現状である。
水中運動は陸の運動よりも楽で、効果があるというのは、実践者誰もが理解し
ており、それが継続理由になっていることも多い。しかし、効果は理解しても継
続するためには、様々なプログラム内容を用意することが求められていることも
現状の教室状況からは伺える。水中運動を継続してもらうために、また、新規の
参加者を増やすためには、効果もあり、同じ内容ではなく、様々なプログラム内
容を用意できることが求められる。そのためには、毎クールでプログラム内容が
10 春日井スポーツ・ふれあい財団「教室情報」https://www.spofure-kasugai.or.jp/sports/
class/,2018年 4月 12日アクセス
11 有田真己ほか「高齢者が自ら運動を実践・継続するための効果的方略」第 51回日本理学療法
学術大会,2015,0-YB-07-5
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変更できることで、高齢者にとって飽きのない運動を提供し続けることができる
と考え、施設側にも利用者側にもメリットとなる、リズムシンクロの作成を行う
こととした。
1.4.2 春日井市の健康に関する取り組み
春日井市では健康増進課を主として、健康に関する正しい知識を持ち、ボラン
ティアスタッフとして実践することで健康づくりに積極的に取り組む「健康マイ
スター養成」講座を 2015年より開催している12。筆者はこの講座の 1コマを担当
しており、2017年までに計 95名のマイスターが認定され、ボランティア登録数
は 50名となっている。ボランティアとして登録をすると、春日井市で行われてい
る講座において運動指導者のアシスタントとして、用具のセットや、参加者への
フォローを行い、主に声がけなどを行って、参加者を盛り上げ、楽しませるよう
な場作りなどを実践している。これまでに、健康づくり講座やお気軽運動教室、
ノルディックウォーキング、簡単体操教室の 4箇所において合計 183回の講座が開
催されており、各講座にボランティアスタッフとして計 606名が参加し、活動を
行っている。
しかし、このマイスター養成講座は、表 1.1に示すように、食生活や歯に関する
健康、ロコモティブシンドロームやノルディックウォーキング、生活習慣病など、
全 10回の講座を受講するのみで、アシスタントとしての研修期間や実践場所を
経て参加しているわけではない。そのため、実際に現場に行っても何をどうフォ
ローしたらいいのかわからないことや、用具のセッティングや声かけの方法など
もわからず、戸惑ってしまう者がほとんどであり、スタッフとして活動することに
不安が多いことが意見としてあげられ、現状の課題となっている。また、活動場
所も少ないことから、地域での活動展開の拡充も課題としてあげられており、ボ
ランティアのスキルアップとモチベーションの維持、ボランティアスタッフのみ
で活動ができていくよう、グループ化による自主性の向上も現在の課題とされて
12 春日井市「健康マイスター養成」http://www.city.kasugai.lg.jp/koho/special/
1010937/koho270201sp02.html,2018年 4月 12日アクセス
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いる。
回数 時間 内容
第 1回 120分 開講式、市の健康事情、生活習慣病予防
第 2回 150分（3回分け） 測定：唾液検査、体力測定、体組成検査
第 3回 120分 歯と健康
第 4回 120分 頭と身体の健康～認知症予防運動～（松村）
第 5回 150分 体組成計測結果個別指導、ロコモ
第 6回 150分 ノルディックウォーキング
第 7回 150分（2回分け） 調理実習：食生活を考える
第 8回 120分 腎臓から考える健康、血管の若返り「減塩」
第 9回 180分 安全管理、救急救命講習
第 10回 150分 こころの健康講座、閉講式、今後の活動
表 1.1 2018年度健康マイスター養成講座内容表（春日井市健康管理事業団作成案より作表）
これらの課題に対し、環境の拡充は今後、春日井市内全体で 42箇所展開され
ている高齢者サロンにおいて確保をしていく方向となり、様々な運動実施現場に
おいて活動できるよう図られていく予定である。この高齢者サロンは春日井市全
体に設置されているため、偏ることなく施設利用できることがメリットの 1つで
ある。
しかし、最も重要なスキルアップやモチベーション維持においては実践研修で
きる場がないのが現状である。アシスタントの研修には運動プログラムの詳細な
内容やそのプログラムの在り方を理解してもらう必要がある。また、声がけや参
加者のフォローというのは、何度か経験を積むことでスタッフ自身の自信となり、
初めて実践の場で活用することが可能となる。そのためにも、まずは研修として
利用できる実践の場所が必要である。しかし、現状の教室や講座では、これらを
満たす現場がないことでボランティアスタッフからの意見に答えることができな
い状況である。
高齢者の健康維持のために必要な運動に対する効果や、その実施をアシストす
るために必要な声掛け、楽しさを引き出すための声掛けや対応とは何かを知り、研
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修として実践できる場所があることは、ボランティアスタッフにとって、自信と
実践に繋がる。また、これまで陸の運動実践の場のみであった環境をプールにも
設置できることから、スタッフにとっては、様々な環境で実践を積むことができ
る環境を整えることが必要である。
1.5. 水中運動とその教育の現状
1.5.1 水中運動の現状
運動指導者は、対象者が楽しみながら運動効果を実感できるよう、実践するプ
ログラム内容を重視している。
プログラム全体の構成として、準備体操やストレッチを実施し、アップとして基
礎運動を行いながら、その日の体調確認を行う。メインの運動では運動強度を考
えプログラムを実施し、対象者に合わせて内容を変更できるよう幾つかのパター
ンを用意する。最後に整理運動をすることで身体をほぐし、調整を行う。これを
基本的な流れとして毎回の対象者の特徴を考えながらプログラム内容を作成する。
このような事前の内容作成と準備は最も重要視され、対象者をいかに楽しませ
ることができるのか、また運動効果を実感してもらうといった点で、臨機応変に
反応を見ながらプログラムを変更する対応力が求められるが、その場合における
プログラム内容の多様性も重要となる。
既存の水中運動プログラムでは、肩こりや関節痛などのリハビリテーションに
もよく利用される水中ウォーキングを主としたプログラムから筋力トレーニング
や身体機能を向上させるための水中ストレングス、心理機能の効果を高めるため
のリラクゼーション、水中ストレッチング、アクアビクスなどが存在する13。
これらの内容は 1つ 1つの動き方や鍛える部位による種類、浮き具やトレーニ
ング器具の使用方法、プログラムの構成など広く一般向けに作成されたものと、
腰痛や膝痛、股関節痛などの痛みを持つ対象者向けのもの、また、親と乳幼児が
13 一般社団法人日本アクアサイズ協会「アクアフィットネスのプログラム」http://www.j-
aquacise.com/aquafitness/,2018年 2月 15日アクセス
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一緒に行うベビースイミング用の内容や、肥満改善プログラム、妊婦用水中運動
プログラムが作成されており、運動指導者にとって必要な内容が紹介されている。
しかしながら、高齢者を対象とした内容は確立されておらず水中ウォーキング
やストレッチ、リラクゼーションを勧めているに過ぎず、運動強度や詳細な運動
内容などは対象者の特徴に合わせたプログラムを作成するよう促されているに留
まっており、楽しさを与えるプログラムも確立されていないことから、高齢者向
けのプログラムの作成は急務である。
1.5.2 教育現場の現状
前述しているとおり、高齢者向けの確立されたプログラムはなく、様々な内容
を提供できるような水中運動プログラムもない。さらには運動教室にアシスタン
トとして付く、ボランティアスタッフの研修の場もないことを述べたが、プログ
ラム内容が少なく、活用できる幅が狭いことで、指導者を養成する教育現場にお
いても問題があがっている。
筆者が教員を勤める大学において、スポーツ保健医療学科の学生に向けて水中
運動の授業が展開されている。この授業の主旨は、2017年度のシラバスによると、
健康維持増進を目的とした運動の 1つとして水中運動を実施するもので、水中エ
クササイズや遊びを通して水中運動に馴染み、初心者が水泳技能を獲得すること
と、その指導プロセス習得することが目的とされている。主な内容としては、近
代 4泳法（バタフライ、背泳ぎ、平泳ぎ、クロール）の実技と指導手順について
学ぶコースと、水中エクササイズ（アクアビクス、水球等）・遊び（水中鬼ごっこ
等）などの 4泳法以外の水中運動を実践コースに分かれて実践される。
具体的達成目標としては、1．初心者は 25m以上泳げるようになる、2．経験者
は 100m個人メドレーを泳げるようになる、3．成人初心者を対象とした実技指導
の実践ができるようになる。という 3つの達成目標が掲げられており、水中運動
を実践するコースでは、4泳法以外の水中運動を理解し、実践できるようになり、
さらに成人初心者に対して指導実践できるようにならなければならない。
しかし、表 1.2に示すように、全 15回の授業内容では、水中運動の効果と実施
上の注意点や、水中ウォーキング、水中リラクゼーション、水中レクリエーショ
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ン（遊び）と水中レジスタンス運動（水中筋力トレーニング）を実施習得するカ
リキュラムであり、春日井市が実施する教室内容同様に、広く展開できる内容で
はない。
回 内容 授業外学習 
1 
水泳・水中運動の効果と 
実施上の注意点 
事前：配布資料の通読と不明点の抽出 
事後：資料内容全体の理解 
2 
基礎技術及び実践技術1 
（クロールの基礎中心） 
事前：「水泳指導教本」のクロール技術確認 
事後：授業内の指摘事項と改善策のまとめ 
3 
基礎技術及び実践技術2 
（平泳ぎの基礎中心） 
事前：「水泳指導教本」の平泳ぎ技術確認 
事後：授業内の指摘事項と改善策のまとめ 
4 
基礎技術及び実践技術3 
（背泳ぎの基礎中心） 
事前：「水泳指導教本」の背泳ぎ技術確認 
事後：授業内の指摘事項と改善策のまとめ 
5 
基礎技術及び実践技術4 
（バラフライの基礎中心） 
事前：「水泳指導教本」のバタフライ技術確認 
事後：授業内の指摘事項と改善策のまとめ 
6 
基礎技術及び実践技術5 
（潜行中心） 
事前：「水泳指導教本」の潜行技術確認 
事後：授業内の指摘事項と改善策のまとめ 
7 
基礎技術及び実践技術6 
（1回～6回の復習） 
事前：授業で指摘された箇所のまとめ・確認 
事後：習得できなかった技術の振り返り・まとめ 
8 
前半のまとめ 
・水中レクリエーション 
事前：実施種目や運営法の注意点考案 
事後：レクリエーション実施後の反省・改善まとめ 
9 
基礎技術及び実践技術7 
（水中リラクゼーション中心） 
事前：「健康運動実践指導者養成用テキスト」水での浮き方内容確認 
事後：授業内の指摘事項と改善策のまとめ 
10 
基礎技術及び実践技術8 
（水中歩行中心） 
事前：テキストの水中歩行・ウォーキング内容確認 
事後：授業内の指摘事項と改善策のまとめ 
11 
基礎技術及び実践技術9 
（水中レジスタンス運動中心） 
事前：水中レジスタンス運動内容確認 
事後：授業内の指摘事項と改善策のまとめ 
12 
基礎技術及び実践技術10 
（水中運動指導法中心） 
事前：健康運動実践指導内容確認 
事後：授業内の指摘事項と改善策のまとめ 
13 
基礎技術及び実践技術11 
（水中運動評価法習得中心） 
事前：評価に関する内容確認 
事後：授業内の指摘事項と改善策のまとめ 
14 
基礎技術及び実践技術12 
（水中運動確認テスト中心） 
事前：水中運動の動き方・指導方法・評価方法確認 
事後：新たに授業内で指摘された課題のまとめ 
15 総括 
事前：配布資料より、水泳・水中運動の効果と実施上の注意点確認 
事後：授業内で理解・習得できなかった点まとめ 
表 1.2 2017年度中部大学「水中運動実技」シラバスより抜粋・作表
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また、指導する側も水中運動を専門とした教員ではないことで、テキスト上の
内容を参考に実践していることから、基本的な水中運動プログラムからの展開方
法や、学生が技術を習得しさらに成人初心者に指導ができるようになるための幅
広いプログラムや指導方法を用意できないこと、詳細内容を提示することができ
ないことは課題であると考える。
健康運動指導士など、卒業後に運動指導をする職に就く学生にとって必要な内
容は、技術の習得はもちろんのこと、どの対象者においても対応ができるように
なるため、幅広いプログラムを習得しており、それを対象者に合わせて詳細に指
導できるようになることである。筆者は現在この科目を担当していないが、実際
に水中運動プログラムにおいて幅広い展開方法や詳細内容について担当教員から
相談されることは多い。
また、筆者が教鞭を執る健康科学は運動・栄養・睡眠を基本とし、健康に関する
知識や運動実践を幅広く取り扱っている。この分野の中の 1つにヘルスプロモー
ションがある。これは 5つの優先課題が設定されており、健康公共政策の確立と
健康のための地域活動の強化、健康に関する支援的環境の創造、個人技術（スキ
ル）の向上、保健医療サービスの方向転換とされる。これまで機能の向上を目的
に様々な効果が示され、効果をあげることが中心として実践されてきたが、それ
だけではなく、効果と共に、地域活動の強化や支援する環境を提示していくこと
を組み合わせたものが求められている。地域活動の強化とそれを支援する環境と
いうのは、上述したとおり、春日井市や運動指導者を育成する教育現場が抱えて
いる課題である。
以上のことから、水中運動を実践する教育現場において、「効果があり、楽しさ
を与えられるプログラム」内容を提示することが必要であり、多様なプログラム
内容を提供できるようにすることで、春日井市の施設環境を整備できることは、1
つのヘルスプロモーションの事例となる。これにより、「健康科学」における教材
としても事例提供できるため、水中運動の担当教員や健康運動指導士を目指す学
生においても、プログラム提供できるよう、リズムシンクロを作成することが必
要である。
そこで、幅広く実践されている陸の運動から、高齢者の健康維持のため、必要
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とされる「効果」や継続のための「楽しさ」をあげるためのプログラムとは、どの
ような内容で、どのように展開されているのかを調査し、参考とすることとした。
1.5.3 陸の運動プログラムの展開
陸での運動プログラムは、幅広く展開がなされており、高齢者を対象とした運
動プログラムも開発されている。その多くは、転倒予防やバランス機能を向上さ
せるための身体機能や、コミュニケーション力やうつの改善をさせるための心理
機能の向上を目指したプログラム、また、認知症予防に着目した認知機能を向上
させるためのプログラムである。これらの機能を向上させるためには専門分野を
融合させて複合運動プログラムとして作成がされており、高齢者にとって適度な
運動強度を提供することや、機能の測定などに使用される生理学の分野、各機能
の向上や集団運動によるプログラムの作成には、健康心理や行動科学、体力医学
といった分野が混合されて、1つのプログラムとして作成されている。
シンクロも幾つもの要素を組み合わせて 1つの構成とされていることから、様々
な分野を融合し、1つの効果のみならず、複数の効果をあげている高齢者向けの
運動に注目した。それは、「コグニサイズ」というプログラムである。コグニサ
イズとは、国立長寿医療研究センターが開発した、運動と認知課題を組み合わせ
る、認知症予防を目的とした取り組みの総称を表した造語で、「コグニション（認
知）＋エクササイズ（運動）」として表現されたものである。これまでの運動プロ
グラムにおいては、身体・心理機能の向上を生理学的応答として結果を示してい
る研究が多かったのに対し、コグニサイズは認知機能に焦点を当てている。それ
と同時に身体機能への効果を与えるプログラムや、集団運動でのプログラム構成
を行っており、様々な分野を融合させた複合的プログラムを展開し、その効果を
示すことで、各分野への貢献がなされている。
さらに、プログラム開発のみならず、これまで実践されてきた認知機能検査で
は詳細に結果を判断することが難しかった部分に対し、新たなタブレットを使用
した認知機能検査の方法も確立している。また、プログラム内容を提示するのみ
でなく、それを指導する、指導者資格も作成され、全国で運動指導に関わる指導
者などを対象に、各施設において幅広く実践してもらうためのプログラム実践方
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法を詳細に示した内容や、認知症に関する基礎知識、認知機能を測定するタブレッ
トの使用方法などを示した研修を行い、試験に合格した者に対し、コグニサイズ
指導者資格と実践指導者資格を発行している14。加えて、コグニサイズの実践に
関する冊子と共に、コグニサイズで使用するラダーも販売されており、プログラ
ムが広く一般に公開されている。これらは、国立長寿医療研究センターで開発さ
れたものであり、コグニサイズは陸での認知症予防運動として確立され、促進さ
れている。
そのため、筆者は、シンクロの様々な要素を組み合わせて実施する構成と、集
団運動であることの類似点が多いコグニサイズを、「効果」をあげる内容として参
考にすることとし、指導者資格を取得した。これまでの水中運動であげられてき
た身体機能や心理機能の「効果」と、コグニサイズにより新たな効果としてあげ
られている認知機能の 3つの機能を高齢者の健康維持に対する必要な「効果」と
して位置付け、主としてこのコグニサイズの基本構成をリズムシンクロの基礎運
動の中に使用する。基礎運動は、メインの運動である、音楽に合わせて振付を実
践し、隊形移動を行いながら、1つのグループが 1つの作品として発表するリズ
ムシンクロのアップとして位置付けられており、水中運動で新たに 3つの機能を
向上できるプログラムのデザインを行う。
また、機能の「効果」のみで、「楽しさ」を与えられるプログラム内容はこれ
までにも提示されてこなかったことから、これを最大の問題点として考え、シン
クロの「音楽」と「振付」により、何度参加しても、内容の違うプログラムを提
供でき、その選曲と振付の幅広さにより、飽きの来ない継続性を保つための「楽
しさ」を与えられるプログラムを複合することにより、1つの運動プログラムで、
「効果」と「楽しさ」を与えられる水中運動プログラムを作成する。
14 国立長寿医療研究センター「認知症予防運動プログラム『コグニサイズ』」http://www.ncgg.
go.jp/kenshu/kenshu/27-4.html,2018年 8月 30日アクセス
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1.6. 新規プログラム作成の意義
従来の研究では、認知・身体・心理機能の向上に着目して、その効果をあげる
ことを主として行われ、そのためのプログラム作りを重要視し、それぞれの効果
を明らかにしてきた。しかし、運動プログラムは継続されなければその効果は続
かない。どの運動プログラムにおいても効果を示しているが、その継続性を課題
にしていることが多く、途中でドロップアウトさせないためにもプログラム自体
が楽しいものでなければならないことが求められている。
アクアフィットネス・アクアダンスインストラクター教本によると、高齢者に
対しては指導者と支援者の両面からの必要性が言われており、「安全を確保しなが
ら適切な運動方法や運動プログラムの提供をする指導的要素と仲間づくりなどの
運動をしやすい環境の提供をすることなどの支援的要素」15が求められているが、
その内容は確立されていない。支援的要素として、仲間づくりやグループでの運
動というのは、シンクロの同調することや振付、隊形の確認などと、その構成を
進めるにあたり、自然と交流の場となるプログラム内容とすることが可能である。
さらに選曲や振付の幅も広く、運動強度も動きにより対象者に合わせることがで
き、何度参加しても毎回の内容が違うものを提供できるため、新しい音楽と新し
い振付、種類豊富な基礎運動で「楽しさ」を継続させられる可能性がある。さら
に振付を徐々に覚えていき最終日に発表をする完成型となっていることから、達
成感にも大きな影響を与えられる可能性がある。
効果のみでなく、それを継続することの重要性は高く、プログラムによって高
齢者に生きる喜びや、仲間を増やして楽しむことで、イキイキとした生活を送る
きっかけを生み出すことは大切な要素である。
これまでに意識されてこなかった継続に関する要素を主とした内容と従来の機
能効果を意識した内容に認知機能の効果も加えることで、「楽しさ」と「効果」が
参加意欲を向上させると考える。将来的には、リズムシンクロを続けることが生
きる喜びとなることで、新たな運動オプションとして、健康科学の分野に貢献す
ることが期待できる。
15 野村武男「アクアフィットネス・アクアダンスインストラクター教本」大修館書店,2008,228頁
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以上のことから、高齢者の健康維持に効果的で楽しさを与えられる水中運動プ
ログラムを提案する。
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第 2 章
関連研究（Literature Review）
本研究においてデザインしていくリズムシンクロは、効果のある複合化された
要素の組み合わせで、多くの種類の運動内容を提示でき、その全ての要素を 1つ
の作品として実践できる完成型プログラムである。このリズムシンクロを実践す
ることによって、1つの運動プログラムで、高齢者の健康維持に必要な認知、身
体、心理の効果を与え、さらに継続に必要な、楽しさを与えることもできると考
えた。
よって、これらに対し、本章では、「1.シンクロ」、「2.運動プログラムの効果」、
「3.運動の継続」、「4.ナッジ」の分野から、水中運動プログラムが、高齢者に効果
と楽しさを与えられるということを説明することとする。
2.1. シンクロに関する研究
2.1.1 競技力向上の研究
シンクロとは、水泳コーチ教本によると、「音楽と泳者相互の同調性を基にし
た採点競技」である16。シンクロは芸術性の高いスポーツであり、その歴史は、
「泳ぎ」と「隊形移動」のみを組み合わせた「アーティスティックスイミング」や
「ウォーターバレー」と呼ばれるものから始まり、その後競技化され、音楽や人と
の同調に採点のポイントを置いたところから「シンクロナイズドスイミング」と
して長年実施されてきた。採点は技術面と芸術面を細分化した内容で評価される
16 市橋晴江「水泳コーチ教本」大修館書店,2005,388頁
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審美系競技である。
本間によると、1956年に国際水泳連盟（FINA）でシンクロが正式種目として認
められ、1973年には、第１回目の世界水泳選手権（ユーゴスラビア・ベオグラー
ド）が開催されている。日本においては 1954年に在日アメリカ軍の慰問のために
訪れたアメリカチームが明治神宮プールで演技を披露したのが日本のシンクロナ
イズドスイミングの第一歩である。1957年には第 1回目の日本選手権が開催され
ており、いち早く競技として取り組んでいた日本は、強豪国として発展していっ
た17。
現在実施されているシンクロ競技には、音楽とともに泳ぐルーティンが 6イベ
ントある。1名で泳ぐソロ、2名で泳ぐデュエット、男女 2名で泳ぐミックスデュ
エット、8名で泳ぐチーム、10名で泳ぐフリーコンビネーション、同じく 10名で
泳ぐハイライトルーティンである。ソロ、デュエット、ミックスデュエット、チー
ムにはそれぞれ規定要素（エレメンツ）を決められた順番通りに実施しなければ
ならないテクニカルルーティンと、音楽の選曲から振付、隊形移動、内容にほぼ
制限のないフリールーティンの 2種類があり、例えば世界選手権に全種目出場す
る場合には、9種類の演技を作成しなければならず、幾つもの音楽、振付、隊形
移動を駆使し、演技を構成しなければならない。
審美系競技として実施されている競技には、フィギュアスケートや新体操が挙
げられる。これらは、全身を使って表現できることが特徴であることに対し、シ
ンクロは、演技中に身体の一部しか水面上に出せないという身体表現上の制約を
持つ。高松、本間は、制約の反面、「競技実施のフィールドが水であることから、
水中、水面、水上の 3つの環境を使った多彩な表現を可能にし、演技者が逆さま
になった状態で脚を使った表現運動が行えるといった、他のスポーツや芸術活動
にはない独自の表現方法を有している」としており18、身体の使い方により、振付
や隊形移動、リフトといった構成や構図は非常に多彩に創り出すことが可能であ
17 本間三和子「シンクロのノーティカルチャート－シンクロは何処へ向かうのか－」水泳水中運
動学会,第 8巻,1号,2005,21-22頁
18 高松潤二,本間三和子「シンクロナイズドスイミングの演技分析」日本バイオメカニクス学会,
第 9巻,2号,2005,129-137頁
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る。このため、競技力向上における研究は様々な面から行わなければならず、こ
れまでのシンクロに関する研究においても、競技力向上に必要な研究が行われて
きた。
競技力向上における研究において、欠かせない内容が、水深の深い状況におい
て様々な動作を実施する際、身体を支えるために必要なスカーリングとエッグビー
ターキック（立ち泳ぎ）技術の向上である。水深の深いプールで演技をするとい
うことは、伊藤によると、「人間が静止状態で水面に浮いている時は、手足、胴体
などの各部分それぞれにおいて重力と浮力との釣り合いが取れた状態であるが、
手足あるいは胴体を水面から出してしまうと、出した部分にかかっていた浮力が
なくなり、全体では重力のほうが強くなってしまう」状況が発生するため、「浮力
を補うよう、手あるいは足を動かすことによって発生する揚力を使ったスカーリ
ングやエッグビーターキックの推進技術が主に用いられる」19。
シンクロにおいて推進技術は、最小の努力で最大の効果を生むべきと言われて
おり20、伊藤は、最大の揚抗力合力を生み出すための手のひら形状は、「指先が直
線状のカップ型」が最適であることを示している21。脚を上げた際、その高さ（水
面上に出ている脚の面積）を保つために必要な要素であるスカーリングで、最も
負荷のかかる動作を支えるためのサポートスカーリングを意識して 6種類の手の
ひら形状を計測し、その結果から、競泳や水球とは違った、シンクロに適したス
カーリングの形状を示している。
スカーリングには、1つの形態のみでなく、上を向いて浮く動作や、浮いたま
ま足先や頭の方に進む動作、逆さまになり脚を上げて静止する動作や、逆さまの
状態から回転しながら沈む動作など、様々な体位を支えるために、各スカーリン
グ動作が使われている。そのため、本間は、「各体位に適したスカーリングの種類
19 伊藤慎一郎「シンクロナイズドスイミングの手のひら形状に関する基礎的研究」日本機械学会
論文集 B編,第 73巻,734号,2007,2033頁
20 McGowan JS“ An Introduction to judging Free Routines”FINA Synchronized Swimming
Manual For Judges, Coaches and Referees, revise fourth edition, FINA Permanent Office,
Lausanne, 2002,pp100-104
21 伊藤「シンクロの手のひら形状基礎的研究」2037頁
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に関する研究」22を行っており、どの体位においても水面上に身体の一部を浮かし
ていられる状態であるよう、スカーリングの使い方を明確に記している。このよ
うにスカーリングは、シンクロにおける基本技術として最も多く使用される 1つ
であり、この動作を習得できなければシンクロの演技は行えないため、スカーリ
ングの研究は、シンクロ競技に関する研究の中でも数多く実施されている。
また、シンクロ競技において基本技術として使用数の多い、もう 1つのエッグ
ビーターキックもスカーリング同様に研究がなされている。エッグビーターキッ
クは、脚を水中で動かして推進力を得る技術であり、本間によると、「演技中の
40.7%がエッグビーターキックを含むストロークの割合で多く使われている」とさ
れており23、スカーリング同様に重要な基本動作の 1つであると言える。この技
術の向上を行うため、バイオメカニクス研究の分野において、本間の文献研究の
中で、「足底部と足背部に圧力センサーをつけ、腰部に加速度センサーを装着し、
エッグビーターキックの下肢動作を分析した結果、熟練者の脚は立体的な楕円状
の軌跡を示し、ほぼ一定の推力を発揮し続けるのに対し、未熟練者は長楕円状の
往復運動が顕著になり、推力の変動が大きくなる」ことが報告されており、日本
代表選手のエッグビーターキック動作を 3次元的に分析した結果では、「動作時
の股関節の角度は 85◦～110◦で、膝関節角度は曲げた状態で 40◦、伸ばした状態で
100◦～120◦になり、膝が伸びきらない」ことを動作時のポジションとして示して
いる24。さらに、本間ほかによると、上級者と中級者のエッグビーターキックを比
較した結果では、「上級者は膝と踵の位置が高く保持されていること、リカバリー
時に足部を背屈、内反させ効率よく揚力を発生しようとしている」ことを明らか
にしており25、エッグビーターキックは揚力の使い方や動作ポジションなどによ
り、演技中に使用される動作を支える推進技術を向上することが、競技力向上に
22 本間三和子「水泳における手－シンクロナイズドスイミング－」Japanese Journal of Sports
Sciences, 第 11巻,8号,1992,457-462頁
23 本間三和子「シンクロナイズドスイミングにおけるスカーリングとエッグビーターキックの技
術に関する文献研究」筑波大学体育科学系紀要,第 29巻,2006,5頁
24 本間「シンクロにおける文献研究」9頁
25 本間正信ほか「一流シンクロナイズドスイミング選手の巻き足動作の運動学的分析」第 14回
日本バイオメカニクス学会大会論文集,1999,287-292頁,B2-11
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大きく影響を与えることがわかる。
他にもシンクロ競技のパフォーマンス向上に特化した研究が多く見られる。技
術的評価に加え、芸術的評価もされるシンクロにおいては、表現力の向上も必要
となる。芸術力の評価は、演技全体の構成と音楽の解釈、プレゼンテーションと
いう項目があり、石崎、本間によると、選手にとって「いかに音楽（曲想）を理
解し、演じるか、いかに他を魅了し自分の世界に引き込むか、という能力を高め
る」26かが重要であるとされ、水の中ではなく、陸で行われるトレーニングが紹介
されている。身体、顔、脚と身体全体を使って表現をするシンクロは、どの部位に
おいても豊かに表現ができなければならない。逆に言うと、どのような表現を引
き出すことも可能である。そのため、石崎によるトレーニングでは、「肩関節の柔
軟トレーニング」や「股関節の柔軟トレーニング」、「表情・表現のレッスン」27と
全身を各部位に分け、身体を柔らかくすることよって、可動域を広げながら、筋
力トレーニングを同時に行うことで、締まった動きとなめらかな動きを、自在に
操れるような身体作りを行っている。また、顔の表情のみで喜怒哀楽を表現でき
るよう、各テーマに沿った音楽の選曲、そのテーマ・音楽に合わせた表情を表現で
きるよう、石崎は、「発生練習」、「口の何通りもの動かし方」、「直線的・曲線的な
目線の作り方」、「視野のトレーニング」28といった、顔で表現できる全てのパーツ
を自在に動かすための練習方法を提示することで、芸術的評価向上のための様々
な表現の表し方を指導内容として取り入れている。このことにより、シンクロ選
手の演技や振付の幅、表現の幅が広がり、競技力向上につながっていく。
以上のようにシンクロに関する研究は、競技力向上を目的として、大きく技術
力の向上と芸術力の向上に特化した内容がほとんどであり、選手が対象となった
構成の中で実践されていることから、高齢者に適用できる内容は乏しい。
しかし、立ち泳ぎやスカーリングといった技術は、高齢者用に改良することで、
身体的効果として使用できる可能性がある。また、シンクロの要素の中でも、振
26 石崎共美,本間美和子「シンクロナイズドスイミングにおける芸術性トレーニング」トレーニ
ング科学,第 16巻,2号,2004,108頁
27 石崎、本間「シンクロにおける芸術性トレーニング」109-111頁
28 石崎、本間「シンクロにおける芸術性トレーニング」111-112頁
36
2. 関連研究（Literature Review） 2.1. シンクロに関する研究
付、音楽、隊形移動、チームといった要素は組み合わせが無限であることから、こ
れらの要素を使用し、高齢者に適した運動に改良できる可能性も大いにある。
そこで、選手を対象とした内容ではなく、一般人を対象として、シンクロの要
素を使用したプログラムがどのように使われているかを調査した。
2.1.2 障がい者におけるシンクロ
シンクロの要素を活用したプログラムの研究には、障がい者を対象とした内容
が幾つか示されている。松阪によると、「障がい者スポーツでは、重度者の出場
できる種目は限られ、水泳競技では、クラス分けを行っているが、障がいが軽い
者が多く、単独のため、本人の泳力、体力はかなり要求される。しかし、シンク
ロでは、競泳のような一定パターン動作だけでなく、本人の機能にバリエーショ
ンを利かした泳ぎを音楽、他の泳者に合わせて単独から複数で泳ぐため、重度障
がい者でも全身運動、ダイナミックな動きが可能で、機能訓練としての効果もあ
り、スポーツ・社会参加、さらには精神面への影響も大きい」とされていること
から、この運動では、シンクロの要素である、「浮く姿勢から、回旋、バランス、
身体の使い方の実感を学習し、簡単な泳法へ広げている。動きにより安定してで
きるもの、保持できないものを判断し、構成をしている。また、障がい者シンク
ロフェスティバルや健常者マスターズ大会にも参加し、弱化筋力の強化や痛みの
緩和、バランス、姿勢反応の促通、全身運動耐久性の向上などの効果が示されて
いる29。
障がい者は、障がいの種類が様々であり、固定された運動を平等に提示するこ
とが最も困難な対象者である。そのため、どの対象者にも提供できる、バリエー
ションの豊富な運動を活用することは必要であり、シンクロは構成要素が様々に
組み合わせられることから、障がい者においても各対象に合わせて構成すること
が可能となる。そのため、立浪は、「障がいが重度であっても水の特性を利用して
身体を動かすこと、人と水と音楽とが同調することを求めており、訓練的な水中
29 松阪和子「水中運動療法を応用したスポーツ－障害者シンクロナイズドスイミング－」理学療
法学,第 22巻,1995,107頁
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運動に拒否反応を示す障がい者の運動意欲を高めることを期待し、障がい者シン
クロをスタート」させている。障がい者シンクロでは、「パートナー交換が構成の
中に必然的に求められるため、近親者以外の介助をいやがらなくなり、あらゆる
場面での水中運動がスムーズに行われるようになった」ことや、「音楽を使用す
ることにより、心地よさを示す表情が多く見られ、音楽が動きを豊かにしている
ことが明らかである」としている。さらに、「表現の 1つとして、水しぶきをあげ
ることが多くなり、水が顔に触れるためか、潜れるようになるまでの期間が短く
なった」ことも報告しており30、水の使い方や音楽の使用、人との同調による振
付といったシンクロの要素を活用することにより、重度の障がいを持つ者に対し
ても無理なくプログラムを構成でき、運動としての効果を心理面や人との接触の
観点から向上できることがわかった。
また、健常者から障がい者となった場合においても、リハビリとしてシンクロ
が活用されている。近藤によると、中年者女性が事故により首から下の自由を失
い、リハビリを終えた後、「プールで水中歩行を始めた際、浮力によってバランス
がとりにくく、その状態で歩き始めると、どこかにつかまりたがろうとする姿が
みられ、ロープにつかまると、揺れ、回転して不安定になっていた。こういった
場合は、ほとんどがパニック状態になり、立てなくなり、もがくことで水を飲ん
でしまうことから、危険を防ぐため、水中で落ち着いて立位姿勢が保持できる方
法を学習させることが重要である」とされている。そこで利用されたのが、障が
い者シンクロである。「はじめは歩くことや、パートナーに支えられて浮き、手
の動作を行って演技をしていたが、その後、自身の力で泳いで演技することが可
能となった。パートナーと一緒に動いたことで泳ぎを習得するのが早かったとさ
れており、音楽の効果が恐怖心なく楽しむことができた結果である」としている。
また、シンクロの基本姿勢は、「身伸張を行うことで体の中心軸を意識するため、
バランス感覚を習得するのに非常に効果があった」と報告している31。
30 立浪勝「重度身体障害者の水中運動プログラムの開発：シンクロナイズドスイミングの指導実
践から」体力科学,第 50巻,5号,2001,652頁
31 近藤早苗「体幹障害者のバランス感覚習得に有効な水中運動について：水泳・障害者シンクロ
ナイズドスイミングを通して」リハビリテーションスポーツ,第 23巻,1号,2004,13-18頁
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選手のみならずシンクロは、障がいを持った対象者に対しても利用できる運動
として活用されており、その要素は音楽に合わせることや、1人の運動ではなく、
人と合わせて行うことが主に他人とのコミュニケーションや基本姿勢習得による
バランス能力に効果をもたらしている。
さらに、障がい者シンクロを競技としてとらえ、1曲における演技者のプールパ
ターン（プールを泳ぎながら移動する道筋）が検討されている。赤井ほかは、演
技面積において、「ソロでは、プール全体の 13%、デュエットでは 2人の面積を重
ね合わせると 16%である」とされており、「滞在時間の多い位置はほぼプール中央
であり審査員の近くで演技をアピールしている」と示されている32。プールの移
動距離を広げることで、さらに演技力の向上につながることから、構成を考える
ための基礎資料として提示されている。このように、障がい者シンクロにおいて
も、演技力向上のためのプールエリアの使い方が示され、競技としてみている研
究も報告されており、シンクロによる移動距離と振付の組み合わせを考える内容
が提示されている。
障がい児・者に対する水中運動の影響についてみた研究では、小林ほかによる
と、「障がいのある人達にとって、水中運動はリハビリや健康の維持増進として有
効であり、演技中の心拍数から運動強度は軽度から中等度であり、安全に行われ
ている」ことが確認されている。また、シンクロへの参加目的として、「仲間と楽
しく」「健康の維持増進」「友人をつくる」ためといった者が多く、その効果につ
いては、「仲間との交流」「多くの人との出会い」「爽快感が得られる」などの精神
的効果をあげている者が多いことが示されている。身体的効果では、「健康づくり
や体力維持増進」「抵抗力がつく」「関節の可動域の維持・増加」「肩こり解消、腰
痛予防」であることがわかっている。また、継続する理由については、「クラブの
雰囲気がいい」「楽しく運動できる」「誰もが平等に運動できる」といった意見が
あげられたと報告されており、シンクロの魅力は、「仲間と一緒にできる」「障害
のある人もない人も一緒に演技できる」「音楽に合わせて動く」「自分のできるこ
とを行うことでチームとして作品ができる」といった意見が示されている。この
32 赤井聡文ほか「障害者シンクロナイズドスイミングにおけるプールパターンの検討」第 60回
日本体育学会大会予稿集,2009,232頁
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ように、心理的・身体的・社会的側面への効果を明らかにしている33。
上記の内容から、障がいを持った者たちにもシンクロは有効に活用されており、
シンクロの要素である音楽、振付、隊形、同調といった幅広い構成ができる内容
が、その実現を有効にしていることが先行研究からもわかることから、どの対象
者においても要素の構成次第でプログラムを作成できる可能性はある。
また、本研究の目的である「楽しさを与える運動」として、障がい者において
は、継続する理由の中に、「楽しくできる」や「平等にできる」といった内容があ
り、シンクロの要素を活用することで楽しさを与えられる可能性があることがわ
かる。しかし、ここでも対象は障がい者であり、高齢者を見ているものはない。ま
た、どんなプログラム内容が楽しさを与えることができるのかや、効果を与える
ことができるかといった内容は検討されていないことから、健常者において、シ
ンクロを活用した水中運動がどのように実践されているかを調査した。
2.1.3 シンクロの動作を使用した水中運動
シンクロの動作を使用した水中運動の研究は、数少ないが行われている。その
研究には、山村ほかによる、「中年齢女子レクリエーション泳者を対象に、運動時
間がほぼ同程度となる水泳とシンクロを行った際の運動強度を比較し、健康維持・
増進のための運動として、水中での運動を評価することを目的とした研究で、競
泳では 200m自由形を行い、シンクロは水深の深い 2.0mと、水深の浅い 1.2mに
おいて 3分 30秒の演技を行っている。」ここで言うシンクロは競技のシンクロと
変わらないため、演技構成も泳ぐ、潜る、脚をあげるといった構成で組まれてい
る。結果として、「競泳と水深の深い方で行われたシンクロは同程度の運動強度で
あり、水深の浅い方で行われたシンクロは強度が中等度強度と 2種目に比べ低い」
ことが明らかにされている。このことより、「中年齢者がレクリエーション的に水
中での運動を行う際は、運動強度が高くなりすぎないよう、運動内容に注意する
33 小林敏枝ほか「障害児・者に対する水中運動の影響について：障害者シンクロナイズドスイミ
ングの効果について」清泉女学院短期大学研究紀要,第 32巻,2014,6-8頁
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必要がある」とされている34。
中年齢者を対象として、シンクロを活用した水中運動の研究はこれが初めての
実践であり、シンクロ競技と変わらない構成を中年齢者用に簡単な振付にしたも
のである。その運動において、中年齢者や高齢者には、適度な運動強度と言われ
る中等度強度の運動が求められるため、まずは、その強度がどの程度で実施され
るかを、プログラムを提供する前に確認する必要がある。
運動強度の確認を目的とした、運動内容の検討に対し、基礎の泳法を音楽に合
わせて複数の人と隊列を作りながら様々な泳法を組み合わせて泳ぐ、「リズム水
泳」において、泳法の組み合わせ方により運動強度を変化させられるかを検討し
た研究がある。田中ほかによると、「女子水泳愛好者に対し、難易度の異なる間欠
運動を横泳ぎ、平泳ぎ、背泳ぎで構成し、難易度の高い運動では、横泳ぎと平泳
ぎの際、顔を水面上にあげた状態で泳ぎ、腕を最大に伸展及び屈曲した際にテン
ポをとる形などとし、一方の難易度の低い運動では、横泳ぎや平泳ぎの際、顔を
水面に着ける状態で行い、伸展及び屈曲の際にテンポをとることで差異をつけて
いる。その結果、泳法の組み合わせ方により運動強度を変化させることが可能で
ある」ことを明らかにしている35。
また、山村ほかは、「中年齢者が健康の維持・増進のために行う有酸素運動と
して、2種類のシンクロ演技において、水中へのFace-in time（ハイブリッドフィ
ギュアなどを含み、顔を水につけることにより呼吸ができない状態の時間）が長
い演技と、リズム水泳の泳法が中心となったFace-in timeが短い演技を比較し、ど
ちらが中年齢者に適しているかを調査した。」この研究においては、「中年女子シ
ンクロ愛好者を対象とし、水深の浅い 1.2mのプールにおいて実施された。演技時
間は、Face-in timeの長い演技が 3分 45秒で、短い演技は、3分 30秒で設定され
ている。Face-in timeの割合は、長い演技が全体演技の 26.4%で短い方は、15.2%
という割合で行われ、運動強度としては、中等度強度で実施されている。しかし、
水泳中のHRは、陸上時と比較し低いことが報告されており、陸上時にすると少
34 山村千晶ほか「中年齢者における水中運動時の運動強度」体力科学,第 49巻,6号,2000,837頁
35 田中真紀ほか「リズム水泳における難易度の違いによるエネルギー消費量および運動強度の相
違」体力科学,第 57巻,6号,2008,886頁
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し高めの強度とされている。」この研究におけるプログラム内容は、シンクロ演
技の特徴の 1つである、息こらえを含む演技である。Pan, A. et.alによると息こ
らえの時間の延長に伴い血圧の上昇度が高くなることが報告されており36、山村
ほかによっても、「Face-in timeの長い演技者は、血圧の上昇がかなり高いところ
まであった」ことを報告しており、これが「心筋梗塞や脳の小動脈破裂、くも膜
下出血などを引き起こす誘因になることが考えられている」ことから、「演技の構
成にあたっては血圧応答に留意する必要がある」と報告している。これらの結果
から、有酸素運動として適用することは可能であるとしているが、血圧の上昇に
よる課題も残されており、中年齢者にシンクロをレクリエーションとして行う際
は、Face-in timeの短い運動内容を奨励している37。
以上のように、唯一、中年齢者を対象とした運動プログラムは作成されている
ものの、競技と変わらず、息を止めて潜った状態で脚を上げる振付や、立ち泳ぎ
を行うもの、泳ぎを使用した振付などで構成されており、一般の高齢者誰もが実
践できる運動では到底ない。泳ぐことができなければ始めることもできない運動
であり、さらに潜ることもできるようにならなければならない。これらは、シン
クロ経験者であり、それを継続して楽しみたい対象者には適しているが、本研究
による一般高齢者には適した内容ではない。
また、中年齢者においても息を止める振付があることで、血圧の上昇が見られ
たことは、健康の維持・増進には適さず、高齢者には有酸素運動を実践しなければ
ならないが、息を止めている間は無酸素状態であり、完全な有酸素運動とは言え
ない。このことからも、どの高齢者にも実践できるよう、シンクロの要素の中に
ある、潜る、泳ぐ、脚を上げるといった動作は、一般高齢者には適さないことが
わかるため、これらの要素を抜いて構成される運動プログラムが必要となる。シ
ンクロの要素を活用した運動では、これらの要素を含んだ構成が主として実践さ
れており、その他の運動プログラムは存在していない。
36 Pan, A.et.al“ Blood flow in the carotid artery during breath-holding in relation to diving
bradycardia”Eur.J. Appl.Physiol,Vol.75,1997,pp388-395
37 山村千晶ほか「中年女子レクリエーション泳者のシンクロナイズド・スイミング時の生理学的
応答」体力科学,第 49巻,1号,2000,103-110頁
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2.1.4 シンクロに関する結論
本項の結論を述べる。シンクロにおける研究の歴史は浅く、そのほとんどが競
技力向上に焦点を当てた内容であり、技術力や表現力に注視している。演技構成
やパターンなど、幾つもの要素から成る構成内容をどのように活かすのかといっ
た内容は見られておらず、一般に利用できる内容はない。また、シンクロ競技の
構成に沿った運動プログラムは、障がい者、中年齢者を対象として作成されてい
るが、数少なく、高齢者を対象とした内容は作成されていない。また、これらは
シンクロ経験者でなければ実践が難しい内容がほとんどであり、生理学的応答と
して確定されているのは運動強度のみであり、本研究の目的とする「効果と楽し
さを与えられる水中運動プログラム」としては、検討されている内容はない。唯
一、運動の継続や身体的、心理的、社会的に研究されている分野は、障がい者シ
ンクロの中で検討されているが、これもまた数少なく、対象が大幅に異なるため、
健常高齢者のプログラム内容における検討は現状のシンクロに関する研究からは
行えない。
これまでのリズム水泳や障害者シンクロにおいて用いられている運動内容の構
成は、全てが泳ぐこと、潜ること、脚を上げることなど、シンクロ競技の構成か
ら基本的なやりやすい動きに変更した内容であることから、水泳経験者でなけれ
ば行えない内容であることや、潜ることなどに抵抗のない者に限定されてしまう。
さらに通常の水泳とは違い、息を止めて脚技をする振付なども含まれるため、一
般の高齢者にとっては難易度が高く、到底、実施できる内容ではなく、実施者に
限りが出てしまうのが現状である。
高齢者における運動内容の検討もこれまでにはされていないことからも、高齢
者に適した運動内容や、水が苦手な者や、泳げない者など、誰でも行える水中運
動として幅広い運動内容とするため、シンクロを活用した内容を作成するには、
様々な要素を組み合わせて 1つの作品となるシンクロの中でも、高齢者に適した
要素の選別が必要であり、また、その要素を組み合わせた運動がどのような効果
を与えられるのか、楽しさを与えることができるのか、それらは高齢者に適した
運動強度で実践できるのかといった内容を確認する必要がある。
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2.2. 運動プログラムに関する研究
シンクロの要素を活用した水中運動について先行研究を調べると、高齢者用は
おろか、シンクロ経験者でなければ実践できないプログラム内容でしかなく、健
康の維持・増進に対する効果や、楽しみを与える内容といったプログラムに関す
る研究は見当たらない。そこで、近年、高齢者を対象とした健康維持・増進のた
めの運動プログラムが数多く実践されていることから、陸の運動、水中運動に関
して、プログラム内容の構成とその効果について調べることとした。
2.2.1 認知機能に着目したプログラム
近年、高齢者の陸の運動において着目されているのは、認知症予防のために用
いられる運動プログラムである。認知機能を向上させるために必要な、有酸素運
動や筋力増強運動に加え、運動に認知的課題や要素を取り入れた dual-taskを用い
た運動などである。Erickson KI, et al は、「1年間の有酸素運動の実践により記
憶を司る海馬の容量が増大した」38と報告しており、Fratiglioni L, et alによると、
これは「有酸素運動によってもたらされた血管の新生や脳血流量の増大などが影
響しているもの」と考えられている39ことから有酸素運動を利用したプログラム
は多く存在する。また、Liu-Ambrose T, et al によると、「筋力増強運動によって
注意や抑制などの遂行機能を中心とした認知機能を向上させられる」ことも報告
されている40。
これらにより、認知機能を向上させるための運動は、「有酸素運動」であること
や、「筋力トレーニング」を行うことで効果を上げられることが報告されており、
さらにNishiguchi S, et alは、運動に「認知課題を取り入れて 12週間の介入を行っ
38 Erickson KI, et al“Exercise training increases size of hippocampus and improves memory”
Proc Natl Acad Sci USA,Vol.108,No.7,2011,p.3020
39 Fratiglioni L, et al“ An active and socially integrated lifestyle in late life might protect
against dementia”Lancet Neurol, Vol.3,No.6,2004,pp.343-353
40 Liu-Ambrose T, et al“Resistance training and executive functions: a 12-month randomized
controlled trial”Arch Intern Med, Vol.170,No.2,2010,pp170-178
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た結果において、遂行機能に改善効果がみられ、脳活動の効率を評価する指標の
前頭葉にかかる部位においても改善効果が認められた」と報告されており41、「認
知課題」を取り入れることがより、認知機能を向上させるためには効果的である
ことがこれまでの研究においてわかっている。
また、認知機能向上に対する運動強度は、征矢ほかによると、「運動による前頭
前野の活性化は多くの運動処方で用いられる運動強度（lactate threshold）よりも
低強度で生じることが確認されており、軽運動を中心とした運動介入により高齢
者の記憶力が改善した」ことが報告されている42 。このことから、「有酸素運動」、
「認知課題」、「筋力トレーニング」を含むプログラムで、運動強度は「低強度～中
等度強度」で実施されることが、高齢者の認知機能に効果を与えるために必要な
要素であることがわかり、これらの要素を含み近年では、幾つかの複合型運動プ
ログラムが作成されている。
認知機能向上のために必要な要素を複合させた運動プログラムとして、コグニ
サイズやスクエアステップといった運動プログラムが開発されている。コグニサ
イズは、国立長寿医療研究センターが開発した運動で、主に「ストレッチ」、「筋
力トレーニング」、「有酸素運動」、「コグニサイズ」の複合的運動からなる。筋力
トレーニングは、バランストレーニングなどの体操を行い、有酸素運動はステッ
プ台を用いて踏み台昇降運動の実施、屋外歩行を中心に行っている。運動強度と
しては最大心拍数の 60％を目標としており、触診やハートレートモニターにより
強度の確認を行っている。有酸素運動は、最初は短い時間で実施し、慣れてきた
ら徐々に時間を長くし最終的には 20分～30分続けて実施できるように設定され
ている。
コグニサイズは、土井ほかによると、「できるだけ有酸素運動と認知課題を組み
合わせ、課題の優先付けについては運動課題と認知課題の両方にエフォートを割
41 Nishiguchi S, et al“A 12week physical and cognitive exercise program can improve cognitive
function and neural efficiency in community-dwelling older adults: a randomized controlled
trial, J Am Geriatr Soc, Vol.63,No.7,2015,pp.1355-1363
42 征矢英昭ほか「軽運動を中心とした運動介入が高齢者の記憶能力に及ぼす影響：利根町研究」
老年精神医学雑誌,第 17巻,2006,138頁
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くように指導がされている43。」コグニサイズは幾つかの種類が設けられており、
コグニステップ（図 2.1参照）と言われる足を横に踏み出し、戻す動きを左右交
互に行いながら 3の倍数で拍手するといった組み合わせの運動や、ウォーキング
を行いながら計算をすること、また、ラダーを使用して指導者が指示するステッ
プを考えながら前進のステップを行う運動（図 2.2参照）、さらに数名でグループ
を作りステップ運動をしながら順番に 1人ずつ数を数え、「3の倍数」のときは数
を数えず手をたたくといった組み合わせの運動（図 2.3参照）などである44。最初
の段階で課題が難しすぎると拒否や脱落につながるので慣れてもらうところを目
標として実施し、慣れてきたら難度をあげていく方法がとられている。
43 土井剛彦ほか「軽度認知機能障害を有する高齢者の認知機能向上のための複合的運動プログラ
ム」運動疫学研究,第 19巻,2号,2017,104-105頁
44 国立長寿医療研究センター予防老年学研究部,認知症予防へ向けた運動 コグニサイズ http:
//www.ncgg.go.jp/cgss/department/cre/documents/cogni.pdf,2018年 3月 23日アクセ
ス
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図 2.1 コグニステップ
出典：国立長寿医療研究センター「認知症予防に向けた運動コグニサイズ」45 より
45 国立長寿医療研究センター予防老年学研究部,認知症予防へ向けた運動 コグニサイズ,http:
//www.ncgg.go.jp/cgss/department/cre/documents/cogni.pdf,4頁,2018年 9月 25日ア
クセス
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図 2.2 コグニラダー
出典：国立長寿医療研究センター「認知症予防に向けた運動コグニサイズ」46 より
46 国立長寿医療研究センター予防老年学研究部,認知症予防へ向けた運動 コグニサイズ,http:
//www.ncgg.go.jp/cgss/department/cre/documents/cogni.pdf,5頁,2018年 9月 25日ア
クセス
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図 2.3 グループによるコグニサイズ
出典：国立長寿医療研究センター「認知症予防に向けた運動コグニサイズ」47 より
47 国立長寿医療研究センター予防老年学研究部,認知症予防へ向けた運動 コグニサイズ,http:
//www.ncgg.go.jp/cgss/department/cre/documents/cogni.pdf,6頁,2018年 9月 25日ア
クセス
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これらの運動を組み合わせ、Suzuki T, et alは、大府市の地域在住高齢者の中で
MCIの定義に合致した対象者に対し、10分のウォーミングアップとストレッチ、
エクササイズから階段歩行、バランスボード歩行、持久力歩行などのサーキット
トレーニングを有酸素運動とバランス運動とし、60分の二重課題運動として俳句
などの詩を考えながら歩くことや、コグニラダーを使用し可能な限り迅速かつ正
確に踏み出すよう指示されたコグニサイズ運動の計 90分を週 1回、6ヶ月実施し、
対象群として 6ヶ月の内、2回の健康に関する講座を受け、運動や身体活動、認知
的健康に関する情報提供はしていない群と比較した結果、論理記憶や一般的な認
知機能に関して顕著な結果が認められ、MCI高齢者に対して記憶機能の改善が認
められた研究はこの運動プログラムが初めてであり、大きな成果とされている48。
また、コグニサイズの二重課題を用いた運動を含む複合的運動プログラムは、
既存のプログラムへの応用がしやすく様々な展開ができることから一般化されて
おり、全国的にも用いられ実施されている。しかし、効果を見出すことができて
も、土井ほかは、「継続性を維持できる方法の開発などの検討が必要である」こと
を課題としており49、運動を継続するためのプログラム内容は現状において開発
されていない。
このように、複数のプログラム要素を組み合わせて 1つのプログラムとして実
践することで、認知機能を向上させられることができ、認知機能のみならず、身
体機能や心理機能にも好影響を与えている運動プログラムは数多い。
認知機能に効果がある運動として、有酸素運動と認知課題の組み合わせのみな
らず、運動に音楽を取り入れることや、集団で運動を行うことが推奨されており、
長谷川によると、「65歳以上の高齢者を対象に、音楽を用いたリズム体操、軽度
の有酸素運動を集団運動として、週 2回、1回 30分を 1ヶ月間行った結果では、前
頭野の活動が賦活され認知面に良好な影響をもたらした」とされており50、Satoh
48 Suzuki T, et al ”A randomized controlled trial of multicomponent exercise in older adults
with mild cognitive impairment”PLos One, Vol.8,2013,e61483
49 土井ほか「軽度認知機能障害を有する高齢者の複合的運動プログラム」107頁
50 長谷川真人「理学療法介入の認知症を有する高齢者への総合的効果」理学療法学,33巻,2006,69
頁
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M, et al は、「音楽伴奏を用いた運動で、9段階から構成されるプログラム」を実
施している。9項目の主な内容は、「準備体操（3分）」、「リズムに合わせて歩く
（10分）」、「様々なリズムに合わせて手拍子（5分）」、「体幹トレーニング（8分）」、
「ストレッチ（5分）」、「呼吸と発声（10分）」、「ダンスステップ（5分）」、「知っ
ている歌を歌う（10分）」、「クールダウン（2分）」の 60分から成り、週 1回を 1
年間実施し、運動強度は、セッションごとに徐々に増加していく方法で行ってい
る。これを、音楽なしで同じ運動を行った群と比較して、認知機能の視空間機能
に有意な改善があったことを報告している51。音楽が認知機能向上に役立つ 1つ
のツールとなっており、様々な要素のプログラムを組み合わせることが、ここで
も評価されている。
これまでの研究から見て、シンクロの要素は、認知機能への効果が大いに期待
できる。様々な組み合わせが可能であり、音楽を使用し、有酸素運動に改良し、さ
らに振付を記憶し、隊形移動を伴う要素で構成することは、複合的運動プログラ
ムとすることが可能である。しかし、現状においてシンクロの専門分野では参考
となるプログラムはなく、水中運動において認知機能向上を目的とした運動プロ
グラムは確立されていないため、先行研究における陸の運動は、本研究のプログ
ラムにおける要素の効果を引き出す内容として構成する上で、非常に重要となる
研究である。
しかし、複合的運動プログラムが認知機能への効果を与えることを証明するの
と同時に課題もあげている。崎山による余暇活動と認知症予防のレビューにおい
ては、「ダンスはステップを覚えることで頭を使い、運動量も豊富で社交性あるの
で、バランスの取れた活動として推奨する」52と述べられているが、一方の課題と
して、「少なくとも 3年間は継続することが望ましく、ストイックに脳トレーニン
グするのではなく、楽しまなければならない」53 としており、牧迫ほかも、「医療・
51 Satoh M, et al“ The effects of physical exercise with music on cognitive function of elderly
people:Mihama-Kiho Project”PLos One,Vol.9,No.4,2014,e95230
52 崎山快夫「生活習慣と認知症予防 7)　余暇活動（麻雀,囲碁,将棋など）による認知症の予防」
Geriatric Medicine（老年医学）,第 48巻,5号,2010,649頁
53 崎山「生活習慣と認知症予防」650頁
51
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介護施設のみならず、地域の運動施設、地域住民、行政が協力体制をとり、多く
の高齢者が運動を習慣的に実施可能な環境を創ること」と、「運動のみならず、知
的活動の促進や社会参加の促進、社会的なネットワークの強化」が認知症予防に
は期待されており、さらにそのために必要な課題として、「個人の興味に合うよう
に多彩なプログラムを提案できることがサービス提供者にとっての課題である」
としている54。
効果を引き出せるプログラムは与えられても、継続のために楽しさを与えられ
るプログラムや、固定された内容でなく、対象に合わせて提供・変更できるプロ
グラムが求められており、それらを地域施設と行政が共に実施できる環境作りが
必要とされている。現状において、そのようなプログラムは存在していない。
2.2.2 身体機能向上を目的とした運動プログラム
運動プログラムには、認知機能の向上を目的とした内容だけでなく、身体機能
の向上を目的としたプログラムも数多く作成されている。近年では、認知機能と
身体機能の両方の効果を見ているプログラムも多く、コグニサイズ同様に複数の
課題を合わせてプログラム化している運動もあり、代表的な運動としてスクエア
ステップエクササイズ（以下、スクエアステップと記す。）がある。
スクエアステップは、大藏ほかによって開発された「脳機能賦活と身体運動を
融合した転倒および認知症予防のためのエクササイズ」である。これは、大藏ほ
かによると、「25cm四方の枠で区切られた 1 × 2.5cmの専用マット上を、あらか
じめ用意されたさまざまなステップ・パターンに従って前進・後退・左右・斜め
方向へ連続的にステップしながら全身移動するエクササイズ（図 2.4参照）であ
り、動き（ステップ・パターン）の複雑さが増すことで段階的に難易度が上がる
ため、参加者の挑戦意欲がかきたてられる」とされており、「注意力、集中力、記
憶力などを駆使し、身体動作を巧みにコントロールしなければ遂行できないよう
54 牧迫飛雄馬ほか「認知症予防のための運動効果とこれからの課題」理学療法学, 第 42 巻,8
号,2015,812頁
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工夫されている」55ことから、身体機能と認知機能の両方の効果を期待し作成され
ている。
図 2.4 スクエアステップエクササイズ
出典：NPO法人シニアライフ応援協会「運動プログラム」56より
大藏ほかは、このスクエアステップを中心とした教室を「週 1回、全 11回、1
回 120分」行い、内容として、「10分間の準備運動、40分間のスクエアステップ、
55 大藏倫博ほか「新転倒・認知症予防プログラムが地域在住高齢者の認知・身体機能に及ぼす影
響」日本認知症ケア学会誌,第 9巻,3号,2010,520頁
56 NPO法人シニアライフ応援協会,運動プログラム,http://enjoy-senior.link/?p=513,2018
年 9月 25日アクセス
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5分間の休憩、20分間のレクリエーション、15分間の筋力運動と整理運動」で、
「最後の 30分間は和室に座布団を敷き、お茶を飲みながらリラックスした雰囲気
で講話を聴いたり、参加者どうしまたは参加者とスタッフで会話を楽しんだりす
る」57ことを実施した結果、「注意、記憶、思考の 3つの認知機能要素を向上させ、
身体機能では、脚伸展筋力、巧緻性、反応性において有意な向上がみられたこと
から、認知機能の改善と同時に転倒予防に代表される身体機能の向上にも好影響
を与える」58とされている。
このスクエアステップのように、高齢者における身体機能の向上を目的とした
運動には、転倒予防を目的として作成されるプログラムがほとんどである。それ
は、Rubenstein LZによると、「高齢期に発生する転倒が要介護の要因となってお
り、その要因として下肢筋力の低下、歩行障害、バランス障害といった身体機能
の低下が転倒のリスクを上昇させる」とされているからである59。
高齢者を対象として運動プログラムをデザインする場合、日常生活の中で転倒
が起きないよう、その予防となる運動を提供することが主とされており、そのた
めに必要な運動として、主に股関節を強化することを目的とした運動内容が多く
作成されている。大田尾ほかは、転倒予防を目的とした運動プログラムとして、
「65歳以上の地域在住健常高齢者に対し、ストレッチから始まり、椅子座位の状態
で足踏み運動や膝関節の屈伸、体幹の屈伸、お尻歩き、椅子の背もたれを用いた
立位の状態での前後左右への重心移動やつま先立ちおよび片足立ち、ボールを用
いた体操」など複合的に運動プログラムを用いて、筋力トレーニングとバランス
トレーニングを「1回 50分、2週間毎に 2回実施した結果では、片脚立ちの時間
が有意に向上し、2回のみの実施でもバランス能力が改善した」ことを報告して
いる60。また、Halvarsson A, et alは、「バランス能力の改善を目的に実施したバ
57 大藏倫博ほか「新転倒・認知症予防プログラム」523頁
58 大藏倫博ほか「新転倒・認知症予防プログラム」527-528頁
59 Rubenstein LZ”Falls in older people: epidemiology risk factors and strategies for prevention”
Age Ageing,Vol.35,No.2,2006,ii37-ii41
60 大田尾浩ほか「転倒予防教室が及ぼす身体機能・健康関連 QOL・運動習慣への効果」ヘルス
プロモーション理学療法研究, 第 4巻,1号,2014,26-27頁
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ランストレーニングを 3ヶ月間実施することで歩行速度や歩行率などの歩行の改
善にもつながりをみせており61、石原ほかは、「道具を使用しバランストレーニン
グを行うことでも、平衡機能、下肢筋力、姿勢調整能力が改善される」としてお
り62、代、松尾も、「動的バランス機能向上のための運動プログラム開発」におい
て、「下肢筋力を鍛える場合、安定性があり、背もたれがある椅子を使用するプロ
グラム」を取り入れており63、安全面への考慮がなされている。このように、高
齢者の健康維持・改善を目的とした運動プログラムには、転倒予防を意識した運
動プログラムが最も多く取り入れられているが、運動により転倒をしないよう心
がける必要性も大きいのが現状である。
さらに転倒は、認知機能との関連もあるとされており、倉地ほかによると、認
知症予防運動同様に「筋トレやスクエアステップ、コグニサイズ、リズム体操な
どの複合的プログラムを週 1回、90分、2ヶ月間実践することで、下肢筋力と即時
再生機能が向上する」ことがわかっており64、認知と身体の同時効果を狙いとし
てプログラムを作成している研究も多い。
転倒予防を目的として作成される運動プログラムには、股関節を強化すること
で転倒予防につながることから、その強化につながる内容や、バランス能力を向
上させることに焦点をおいたプログラム内容がほとんどである。
しかしながら、陸の運動で実践される多くの有酸素運動や筋力向上のためのレ
ジスタンス運動は、効果もあるが、同時に「関節への負担がある」と、Meredith-
Jones K et.alは示しており65、原ほかは、「バランス機能の向上を主目的としたト
61 Halvarsson A, et al ”Effects of new, individually adjusted, progressive balance group training
for elderly people with fear of falling and tend to fall: a randomized controlled trial”Clin
Rehabil, Vol.25,NO.11,2011,pp1021-1031
62 石原一成「要介護高齢者の平衡機能の改善を目的とした balance training programの検討」健
康医科学, 第 16巻,2001,18-25頁
63 代俊,松尾千秋「高齢者における動的バランス機能向上のための運動プログラムの開発」コー
チング学研究,第 24巻,1号,2010,59頁
64 倉地洋輔,柳原順子,井上優「2か月間複合運動プログラムが地域在住一般高齢者の運動機能と
認知機能に与える影響について」第 51回日本理学療法学術大会抄録集,第 43巻,2号,2016,1564
65 Meredith-Jones K, Waters D, Legge M, Jones L ”Upright water-based exercise to im-
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レーニング法は、必然的に不安定な姿勢をとることが求められ、安全性の面から
筋力低下の著しい者や高齢者にとっては、訓練中も転倒に対する注意が必要」で
あり66、高齢者や肥満者には傷害の危険性が考えられることが課題とされている。
これまでに陸の運動による利点を示してきたが、一方の欠点に関する内容にお
いても考慮が必要である。この欠点を補うことができるとして、安全面での心配
が少なく、傷害の危険性が少ないのが水中運動である。Asahina M et.alによると、
「水中運動は、水の浮力により関節への負担が軽減する」とされており67、健常高
齢者に関わらず、高齢者に多く見られる変形性膝関節症などの膝の痛みや腰痛を
持っている人でも気軽に行える運動である。池田ほかも、水中の利点を示してお
り、「水圧による静脈還流の促進や、水抵抗を活用した運動負荷調節、運動中の転
倒傷害が回避できる」68として水中運動を推進している。
この運動による転倒のリスクや関節への負担が軽減される水中運動において実
践されているプログラムも、陸の運動同様に、転倒予防を目的としたバランス機
能の改善につながる運動内容を多く展開している。三宮ほかは、「水中運動の有効
性と限界」を示しており、「膝痛を有する高齢者に有酸素性運動として前後左右方
向への水中歩行と筋力向上を目的としたレジスタンストレーニングなど、下肢筋
力向上を目指したトレーニングを中心に 1回 60分、週 2回、計 6週間実施した結
果では、大腿四頭筋と中殿筋の筋力と、開眼片足立ち時間、動的バランスで有意
な向上が認められ、主観的な膝痛評価でも改善が認められた」という報告をして
いる。しかし、限界点としては、「水中運動における運動強度や訓練内容に関して
画一されたものが存在していない」ことをあげている69。樗木ほかは、「1週間に
prove cardiovascular and metabolic health: A qualitative review” Complement Ther
Med,Vol.19,No.2,2011,pp93-103
66 原丈貴ほか「中高齢女性のバランス機能に対する水中運動の効果」体力科学, 第 56 巻,3
号,2007,357頁
67 Asahina M, Asahina MK, Yamanaka Y, et al ”Cardiovascular response during aquatic exer-
cise in patients with osteoarthritis”Am J Phys Med Rehab,Vol.89,No.9,2010,pp731-735
68 池田扶美子ほか「アクアエクササイズ指導教本：理論と実践の基礎マニュアル」社団法人日本
エアロビックフィットネス協会,東京, 2005,8-13頁
69 三宮奈穂ほか「水中運動の有効性と限界」臨床スポーツ医学,第 28巻,6号,2011,643-649頁
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2回以上、1回 60分の水中歩行を 1年間実施した結果で、最大酸素摂取量の維持・
向上や、片脚立ちの時間が延長傾向にある」ことを報告しており、「水中歩行のみ
のプログラムに、柔軟性を向上させる内容や下肢筋力を増強させる運動を加える
ことで高齢者に理想的な運動となり得る」ことが示唆され、最後に「一番大切な
運動の目的は、身体を動かすことにより楽しさを取り戻すことである」と結論付
け、精神機能への効果も必要であることを示している70。
さらに、Kaneda K, et alによると、「水中でのトレーニングでは水抵抗が適度
な支えになるため、バランスを崩してもスピードを落とす反応時間があり、姿勢
の矯正が容易に行え、バランスを崩し様々な姿勢を経験することで、体幹・下肢
における深層筋などが刺激される」ことで、バランス機能が改善されることが期
待されている71。
これらの水の特徴を利用し作成されるプログラムには、桂ほかによる、「15分
間の準備体操、ストレッチ、ウォーミングアップ後、60分の水中主運動、」15分
のクールダウン」で構成される内容で、「ゆったりとした歩行、横、後ろ、大股、
ツイスト歩行、蹴り足動作、股閉じジャンプなど、主に歩行と速歩中心とし、音
楽に合わせて行う」内容と、「ラバーチューブを用いた大腿部の内・外転筋エクサ
サイズ、レクリエーション体操、ねじり歩行、音楽に合わせたダンス」といった
様々な種類が複合されたプログラムである。このプログラムを行うことで、「外傷
や障害を引き起こすことなく実施され、血圧、握力、長座体前屈、足関節底屈筋
力に有意な変動が認められた」。しかし、このプログラムにおいて、「精神的尺度
においては、変化が認められなかった」としており、自覚的アンケートにおいて
も、「階段昇降が楽になった、足腰の筋力が増加した」など、身体的効果を実感し
ている者が多い結果となっている72。
このように、水中運動では、歩行や速歩を音楽に合わせて行うことで、動的バ
70 樗木晶子ほか「高齢者の体力維持に果たす水中運動と陸上運動（自彊術）の有用性の比較」九
州大学医学部保健学科紀要,第 7号,2006,23-32頁
71 Kaneda K, et al ”Lower extremity muscle activity during different types and speeds of
underwater movement”J Physiol Anthropol, Vol.26,No.2,2007,pp197-200
72 桂良寛ほか「高齢者の水中トレーニングは足関節底屈筋力と動的バランス機能を改善させる」
日本運動生理学雑誌,第 16巻,2号,2009,43-46頁
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ランス機能が向上することが示されているが、精神機能の改善までには至らず、
内容として、水中歩行をメインとしているものが多く、下肢筋力の向上や動的バ
ランス能力の改善に有効であることが数多く報告されている。陸での運動実践に
比べ不安が少なく実践上の利点は多いため、水中運動の実践は高齢者を対象とす
る場合、不安要素が軽減され、陸よりも運動の種類を広く取り扱うことが可能で
ある。
しかし、プログラム内容には陸の運動と比較すると歩行が主となり、種類の幅
は狭い、また、音楽を使用していても、それが心理的な効果に作用しておらず、動
的バランスといった身体機能向上を目的としたプログラムがほとんどである。
2.2.3 心理機能向上を目的とした運動プログラム
身体機能の効果を目的とした運動プログラムと比較し、心理・精神機能の向上
を目的としたプログラムは少ない。身体機能の向上には、個人で実践する運動を
教室形式で行われていることが多いが、心理機能の向上を目的とする場合、個人
運動のみではその効果をあげることは難しい。
その 1つに、葉山は、「高齢者の場合、孤独感が強くなるにつれ活動能力が低下
する」73と報告している。これにより、個別で運動することよりも、集団で運動を
することが心理機能を向上させると考えられ、集団運動の実践により、その機能
を向上させることを目的としたプログラムが存在する。
横山ほかは、「運動の習慣化を促進するため、個人的要因として、主体的態度、
達成・満足度、自己認識、内発的意欲の 4要因を仮定し、個別運動群と個別・集
団の混合群とを比較した結果」において、「集団運動の方が、出席回数が多く、活
動の自己評価、楽しさ、達成感、満足感、有能感が有意に増加した」と、精神面
での有効性を示し、運動の習慣化を促進する要因を向上させるためには、「集団で
共同して行う運動をプログラムに加えることの有効性を示している」74。
73 葉山桂子「高齢者の孤独感に関する研究」筑紫女学園短期大学紀要, 第 29巻,1994,263-287頁
74 横山典子ほか「中高年者における運動教室への参加が運動習慣化個人的要因に及ぼす影響－個
別実施運動プログラムと集団実施運動プログラムの比較－」体力科学, 第 52巻,2003,256頁
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また、杉浦ほかは、集団リズム運動を考案し、個別運動と集団リズム運動を比
較している。プログラムの内容として、「個別運動プログラムでは、体幹・下肢の
筋トレ、立位での筋トレを 8項目とストレッチを 5項目実施」し、対する、集団
リズム運動プログラムでは、「すべての運動を音楽に合わせて実施し、運動時間は
15分、運動強度はボルグスケールのややきつい程度になるよう調整されている。
選曲基準は、高齢者が聞き慣れた曲とし、リズム運動に敵した 3拍子としている。
内容は、手すりを使用した足踏みや重心移動、スクワット、後ろ歩き、歌詞に合わ
せた運動、手すりを使用した足踏みを交互に行うステップ運動」であり、「参加者
全員が 1つのサークルになることで、より集団での活動を意識できる環境を設定」
している。この 2つの集団に対し、3ヶ月間運動を実施し、体力測定、アンケート
調査を実施した結果では、「膝筋力やバランス能力の改善が歩行能力に反映し、精
神機能は、集団リズム運動を行うことで、活気と、SF-36における社会生活機能と
活力が改善傾向を示した」としている。また、参加者から、「楽しみが増えた」や
「あの人を誘いたい」など社会的交流をもつ機会を提供できたと報告している75。
しかし、転倒予防に関する改善は見られなかったことから、課題としてあげられ
ている。
以上のように、「集団運動は意欲の維持・向上や達成感、満足感、自己意識と
いった運動を習慣化させる個人的要因が維持・向上するなど、高齢者の精神機能
の賦活に効果的である」と Fader MJ, et al は報告しており76、心理・精神機能の
向上には、音楽や集団運動でのプログラム構成を行うことが必要であることがわ
かる。
前項で述べたスクエアステップにおいても心理機能の中の健康感に対する影響
を見ており、中垣内ほかは、「スクエアステップをリズムに合わせて実施するよう
工夫」し、週 1回、90分、全 10回を実施している。このプログラムの効果とし
75 杉浦令人ほか「要支援・軽度要介護高齢者に対する集団リズム運動が心身機能にもたらす効果」
理学療法科学,第 25巻,2号,2010,259-263頁
76 Fader MJ, et al ”Effects of exercise programs on falls and mobility in frail and pre-frail older
adults: a multicenter randomized controlled trial”Arch Phys Med Rehabil,Vol.87,2006,pp885-
896
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て、「移動能力や下肢筋力への改善、記憶要素の改善、主観的健康感の改善」が見
られ、ステップ運動にリズムを加えたことで、3つの機能の改善が与えられたこ
とを示唆している77。認知、身体、心理の 3面を同時に向上させられる運動プロ
グラムは少なく、この研究においては貴重な成果であると言える。しかし、心理
面においては「健康感」のみを調査するに留まっていることから、プログラムに
おける心理機能の効果がどう影響しているのかはわからない。
陸の運動においては、主に集団運動におけるプログラムが心理機能への効果を
示しているが、水中運動における心理面の効果は、個別運動プログラムが多く、
集団運動プログラムはほとんど見当たらない。
渡辺ほかは、「準備運動 10分、水中歩行 20分、リズム運動 20分、レジスタン
ス運動 10分、整理運動 10分の計 70分のプログラムを実施し、量的データと質的
データにおいて検討した結果、ネガティブな感情が軽減され、心配事の軽減や生
活への充実を感じる」ことを報告しており78、飛彈ほかも、「水中で運動すること
で、活気にあふれイキイキした状態や、リラックスした状態になる人が多いとさ
れ、ポジティブ覚醒度の増加とネガティブ覚醒度の減少を与えられることで、水
中での運動は、精神的ストレスの緩和がある」ことも明らかにされている79。
さらに山崎、曽根は、「低強度の水中運動は、短時間の運動でも精神的緊張感を
低下させ、気分を良好な状態にする効果がある」と結論付けており80、水中運動
には、水の中で実践することにより、リラクゼーション効果があることを示して
いる。
身体機能に比べて心理機能の効果に関する研究は少ないが、水中歩行をメイン
としており、ネガティブ感情やストレスの緩和に有効であることが示されている。
77 中垣内真樹ほか「地域在住高齢女性に対するスクエアステップエクササイズの効果－身体機能、
認知機能、健康感に及ぼす影響－」保健学研究,第 26巻,1号,2014,2-4頁
78 渡辺英児ほか「高齢者を対象とした 12週間にわたる水中運動による心理的・身体的効果：量
的・質的アプローチを用いた多面的分析」体育学研究,第 46巻,2001,356.363頁
79 飛彈浩一ら「高齢者対象の水中運動による精神的ストレスへの効果」信州公衆衛生雑誌, 第 6
巻,2011,30-31頁
80 山崎文夫,曽根涼子「暗算時の生理的反応および心理状態に及ぼす水中運動の急性効果」九州
体育・スポーツ学研究,第 27巻,2号,2013,54頁
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ほとんどのプログラムが個別運動として実践されており、陸の運動で示されてい
た集団運動を実践しているプログラムは筆者が見た限りでは存在しない。
これまでの心理要素を見た研究では、集団運動による効果や身体機能との関連、
ネガティブ感情の軽減など、機能面に着目した運動の効果を表しているものが多
く、運動の習慣化を重要とし、それを課題としている研究は多い。石田、後藤は、
「運動の習慣化を促すためには、対象者の運動感情を高くするような運動方法や
環境設定が必要である」としているが81、どの運動プログラムにおいても習慣化、
継続するための内容は課題とされている。
2.2.4 運動プログラムに関する結論
高齢者に対する運動プログラムは大きく、認知機能、身体機能、心理機能への
効果を維持・向上させることを目的として作成されており、多くは、それぞれの
効果を単体として見ている内容が多く、3つの機能を 1つのプログラムで向上す
ることを目的にしている内容は少ない。
認知機能に効果的なプログラムは、種類を豊富に設ける複合的プログラムが有
効的であり、これを実践することで、身体機能への効果も同時にあげることが可
能である。その内容として、転倒予防を意識した、下肢筋力向上を意識した内容
や、バランス能力の向上を意識したトレーニングを用いることであり、そこに知
的課題や音楽を含めることで、有酸素運動と知的課題の融合による認知機能、身
体機能への効果を与えられるプログラムとすることができることがわかる。
さらに心理機能への効果をあげるために有効的なのは、個別運動ではなく、集
団運動とすることであり、現状における水中運動プログラムでは、認知機能に着
目した内容や、集団運動として実践する内容が存在していない。
プログラムを作成するにあたり、必要な要素として、高齢者に適した運動強度、
中等度強度になるよう調整することが必要であり、複合的運動とできるよう、運
動の種類や、その幅をもたせられる内容も必要となるが、水中運動においては、
81 石田武希,後藤未来「運動感情が運動習慣化に与える影響と体組成の差について」第 52回日本
理学療法学術大会,2016,1394
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ほとんどが歩行を主としていることから、幅広い展開を行っているプログラムは
少ない。
また、陸の運動、水中運動共に、各機能の効果向上を目的として実践されるプ
ログラムが多く、どの運動においても、運動の習慣化や継続させるために必要な
プログラム内容を課題としていることから、継続するために必要な要素や、その
要素を与えるためのプログラム作りが求められる。この要素を検証するための効
果検証と共に、どういったプログラムが要素に効果を与えるのかといった質的調
査も同時に求められるが、水中運動プログラムにおいて質的調査に基づいた提案
はないため、これに基づいた提案も行う必要性がある。
2.3. 継続に必要な要素
継続意欲を高めるためには、そのプログラム自体が「楽しい」と思えることや、
「これならできる」と思えることが重要であり、やりたいと思い自らそれを選択す
る行動を起こせるようになることが重要である。現状の運動プログラムには、こ
のような要因に焦点を置いて作成されているものはなく、ほとんどが課題として
取り上げている。
意思決定理論とは、Janis. I.L., Mann. L.によると、「人がある行動を取るかど
うかを決める場合、その行動を取ることによるメリットとデメリットを比較して
決定している仕組みを説明しようとするものである」とされており、「活動的でい
ることから得られるメリットがデメリットを上回ると考えた場合に、活動的にな
る傾向が強くなる」と言われている82。
また、継続に必要な要素として、セルフ・エフィカシー（自信）があげられてい
る。これは、Bandura. A.によると、「ある状況下である行動を遂行できるという
自信のことである」83。岡は、「例えば同じ対象者がウォーキングと水泳を比較し
82 Janis. I.L., Mann. L. ”Decision making: A psychological analysis of conflict, choice, and
commitment” (New York: Collier Macmillan),1997.(神野宏司訳『行動科学を活かした身体
活動運動支援』大修館書店,2006年,28頁)
83 Bandura. A. ”Social foundations of thought and action: A social cognitive theory”Englewood
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た場合、ウォーキングは好きで、どうすればいいかを知っているのでセルフ・エ
フィカシーは高いのに対し、水泳はあまりしたことがなく、泳ぎがうまくないと
思っていることがセルフ・エフィカシーを低くする。つまり、健康的な食物の摂
取や禁煙など、健康活動の種類によってセルフ・エフィカシーの程度が異なるよ
うに、身体活動の種類によってもセルフ・エフィカシーの程度は異なる」84として
おり、運動自体を「できる」と感じさせ、自信を高めることが必要な要素の 1つ
であることも求められる。
さらに岡は、ソーシャルサポートにも言及している。「ソーシャルサポートに
は、「道具的」サポートと「情報的」サポートがあり、道具的サポートには運動施
設まで車で送迎することや、ウォーキングマシンをプレゼントするなどであるの
に対し、情報的サポートとは、関係のある情報を提供することであるが、指導者
がクラスの参加者に「ここ数週間でずいぶんうまくなりましたね」と言うのもサ
ポートを与えていることになる」と言われている85。
運動指導者の役割の中には、プログラム指導中における支援的サポートも必要
であり、対象者に対し、「できそうな運動」であることや、「もっとやってみたい」、
「次はなんだろう」といった感情を引き起こさせるための声掛けとしてソーシャル
サポートやセルフ・エフィカシーといった精神面におけるサポートが継続意思へ
とつながる可能性は大いにある。指導者の指導方法、声掛けも必要な要素である
ことは確認できる。
運動、身体活動を継続させるための要素として、Wankel. L. M.は、「人が長期
間活動を続けるには、楽しいという感情が大きな役割を果たしている」と考えて
おり86、King. A. C., et alは、「楽しみは身体活動の継続に関係がある」ことを明
Cliffs, (NJ：Prentice Hall),1986. (岡浩一郎訳『行動科学を活かした身体活動運動支援』大修
館書店,2006年,46頁)
84 岡浩一郎「行動科学を活かした身体活動運動支援」大修館書店,2006,46頁
85 岡「身体活動運動支援」47頁
86 Wankel. L. M. ”Personal and situational factors affecting exercise involvement: The impor-
tance of enjoyment”Research Quarterly for Exercise and sport,Vol.56,1985,pp275-282.(北畠
義典訳『行動科学を活かした身体活動運動支援』大修館書店,2006年,71頁)
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らかにしている87。
運動の継続に関して、重川は、「継続の動機付けとなるよう運動全般が楽しいも
のであることは重要な要素の一つである」としており、「 1©効果があること、 2©安
全であること、 3©楽しいこと、以上の 3つの条件を満たすことが必要である」と
されている88。運動自体が楽しめているのか、また、継続の要因として、どのよ
うな理由があげられるのかを質問紙調査や質的調査において、数少ないが研究さ
れており、その中で中村、古川は、「ジョギングとエアロビックダンスを比較し、
継続意欲に及ぼす心理的要因を検討」している。その結果、「エアロビックダンス
において楽しさを感じる者が多く、継続意欲には、楽しさと運動有能感が関係し
ている」ことを明らかにしている89。
また、重松ほかは、「スクエアステップを自主的に継続している者の理由を調査
し、その理由として、仲間の存在や関わり、自主活動の公平な運営、運動による
健康効果への期待、簡単・気軽にできる運動、運動参加に対する家族のサポート」
が継続への要因であることを明らかにしており90、個別運動よりも集団運動であ
ることや運動効果、できるという有能感が継続意欲へ繋がることがわかる。
さらに、筋力トレーニングを題材として、運動継続に関する質的調査を行った
研究においては、促進要因として、原田ほかは、「体力の維持や向上、辞めること
への不安、人間関係や楽しさ」などがあげられており、一方の阻害要因としては、
「疲れる、プログラム内容、指導者・やり方がわからない、雰囲気が合わない、怠
け心」などがあげられ91、継続を促進できる要素は、楽しさや効果、仲間との交
87 King. A. C., et al ”Strategies for increasing early adherence to and log-term maintenance of
home-based exercise training in healthy middle-aged men and women”American Journal of
Cardiology, Vol.61,1988,pp628-632.( 北畠義典訳『身体活動運動支援』47頁)
88 重川敬三「日赤健康体操を活用した心身への影響について特に、健康な高齢者を対象として」
日本赤十字秋田短期大学紀要,第 10号,2005,2頁
89 中村恭子,古川理志「健康運動の継続意欲に及ぼす心理的要因の検討－ジョギングとエアロビッ
クダンスの比較－」順天堂大学スポーツ健康科学研究,第 8号,2004,12頁
90 重松良祐ほか「スクエアステップを取り入れた運動教室に参加した高齢者がその後も自主的に
運動を継続している理由」日本公衆衛生雑誌,第 58巻,1号,2011,27頁
91 原田和弘ほか「60～74歳における筋力トレーニングの開始・継続に関連する要因の質的分析」
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流であり、これらを実感できるプログラムを作成することが求められる。
運動の実施回数においては、重松ほかによると、「週 2回以上運動している群は
健康や体力の改善を実感することで継続意欲へ発展しているとされており、週 1
回の運動群においては、運動を楽しいと感じることで継続する特徴を有している。
また、月に 1～2回の運動を行っている群は仲間や指導者の紹介などを望んでおり、
特に集団運動を望んでいることが特徴としてあげられている」92としており、運動
の効果と楽しさは週における回数に差異があり、両方を同時に与えることは難し
い可能性が見える。しかし、効果と楽しさを同時に与えられる内容で作成されて
いるプログラムはなく、継続要因は見ているものの、プログラム内容の何が「楽
しさ」を与えられるのかなど詳細にプログラム内容を調査している研究は見当た
らない。そのため、山地は、「運動教室期間中のドロップアウト」93を課題として
おり、小田切ほかも「教室終了後の運動継続率がはかばかしくないこと」を問題
視しており、運動プログラムの検討やフォローアップ体制の確立が課題とされて
いる94。
運動の継続をしてもらうために必要な要素は確認されてきたが、それを引き出
すためのプログラムは検討されておらず、効果をあげることに集中してきたこれ
までの運動プログラムに楽しさや集団運動といった要素、継続に必要な要素を取
り入れ、その要素はどのようなプログラムによって引き出されるのかといった量
的・質的研究は高齢者を対象とした水中運動プログラムにおいて検討されていな
いことから、これらの要素を引き出す水中運動プログラムの提案が必要である。
スポーツ産業学研究,第 21巻,2号,2011,191-192頁
92 重松良祐ほか「運動実践の頻度別にみた高齢者の特徴と運動継続に向けた課題」体育学研究,
第 52巻,2号,2007,181頁
93 山地啓司「体力向上のための運動プログラム実施中の途中脱落率とプログラム実施率」体育の
科学,第 38巻,8号,1988,607-612頁
94 小田切優子ほか「健康増進施設における健康づくり指導受講者の運動習慣の継続状況について
運動習慣のステージモデルを用いた評価」体力科学,第 50巻,6号,2001,966頁
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2.4. ナッジ
現在の運動プログラムにおいて、継続性につながる「楽しさ」を引き出せる内
容は提示されておらず、プログラム作成において、「楽しさ」の要素の引き出し
方を行動経済学の分野から検討する。行動経済学の分野においてセイラーが生み
出した「ナッジ」は、「ヒジで軽く突っつく」ように、強制や金銭的動機付けに頼
らず、人々を賢い選択へと導く、ちょっとした工夫をほどこすこととされており、
様々な事例に応用されている。「選択構造」を利用した戦略は、すなわち「選択肢
を提示する形」のことである。人間が不完全な選択に導かれやすいことを理解し
た上で、「正しい行動」をとらせるために生み出されたコンセプトであり、正しい
行動とは、バイアスがかかっていない状態の人々が「選んだであろう」選択肢を
さしている95。
Richard H.Thaler、Cass R.Sunsteinによると、「人は自分が経験を持ち、十分
な情報があり、即座にフィードバックを得られる文脈では適切な選択をすると」
されており96、「選択を体系化すると人々が学習する手助けになる場合もあり、そ
の後は自分自身でより良い選択ができるようになる」とされている97。「選択には
自由を維持することに力点が置かれており」98、強制力はない。またここでは、イ
ンセンティブについても考える必要性が記されており、例として、「階段昇降マシ
ンのステップ数を基準に利用者に料金を課すアスレチック・ジムがあったら、そ
んなところには誰も行きたがらないが、階段昇降マシンの利用者の多くは運動中
に「燃焼カロリー」メーターを見て楽しんでいるとあげている。10分間の運動で
はニンジン 1袋しか獲得できないが、40分するとクッキーの大袋が獲得できると
いった具合いである」とし99、どう「楽しさ」の要素を盛り込むかが、やる気の
95 COURRiER JAPON, 行動経済学で人の心を操る現代の魔法「ナッジ」とは何か,https://
courrier.jp/news/archives/99941/,2018年 6月 12日アクセス
96 Richard H.Thaler, Cass R.Sunstein,遠藤真美訳「実践 行動経済学―健康、富、幸福への聡明
な選択―」日経 BP社,2009,23-24頁,p163-164
97 Ibid.,／訳 160頁
98 Ibid.,／訳 345頁
99 Ibid.,／訳 163-164頁
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動機付けにつながっている。
ナッジにおける選択構造は、決められた内容を実践するのではなく、選択でき
るような内容を提示し、行動を促すことであるが、実際の運動プログラムにおい
ては、決められた内容を与えるのみで、強制感が強い。ナッジの考え方を取り入
れ、シンクロの様々な要素を構成させることで強制ではなく、豊富な種類の提示、
楽しさを引き出す高齢者に合った音楽の使用、集団で行う運動の中に効果を引き
出せる内容を振付の中で構成し、これを 1つの複合的プログラムとすることで、効
果と楽しさを同時に引き出すことが可能であると思われるが、現状において、こ
のようなプログラムはなく、提案されていないことから、シンクロの要素を活用
した高齢者の健康維持に効果的で楽しさを与えられる水中運動を提案する。
2.5. 方法論
プログラムを作成するにあたり、効果や、楽しさにおける検証が必要となる。検
証という言葉には、ベリフィケーションとバリデーションがある。この 2つの言
葉の意味は違う内容を表しており、田中ほかによると、「再生・細胞医療分野にお
ける制度的枠組みの整備とともに頻繁に使われる」ようになっており、「いずれも
対象プロセスのアウトプットを品質保証するための手段」としている。その中で、
「バリデーションは、アウトプットの品質保証を行おうとするものである一方、ベ
リフィケーションは、アウトプットそのものの品質特性を試験検査し、あらかじ
め定めた規格に対する適合性を判定することで品質を保証するものである」100 と
している。
本研究においては、生理学的、認知的、身体的機能の効果としてシンクロの要
素がその機能を向上させることができているかを検証する際、ベリフィケーショ
ンの方法を用いて、先行研究で信頼性が確認されている方法において検討し、有
効性が確認できた内容に対し、それらの要素を統合するデザインの要素を取り入
れる。この要素を取り入れることで、運動実施者が楽しさや達成感、継続に必要
100田中雅教,水谷学,紀ノ岡正博「用語解説 バリデーションとベリフィケーション」再生医療,第
13巻,4号,2014,444頁
67
2. 関連研究（Literature Review） 2.5. 方法論
な心理的要素を実感できているかどうかを確認する際、バリデーションの方法を
用いる。
まずは、3章におけるベリフィケーションで使用する、有酸素運動の確定に対
する検証方法と、認知機能評価、身体機能評価の方法を以下に記す。
2.5.1 運動強度
国立長寿医療研究センターは、高齢者において有酸素運動の範囲とされる運動
強度は、「心拍における 40%～60%のHRR」とされており、中等度強度で実施され
ることが推奨されている。測定は触診において実施される方法が示されている101。
この中等度強度においても目安として、心拍において測定され、運動処方の指針
において、「HRRの 40%～60%」が提示されている102 。
心拍の測定方法には、触診における方法と、水中運動においてよく用いられて
いる、ハートレート（HR）モニターがある。青葉、松本は、水中運動における運
動強度を測定する際、「ハートレートモニターを用いて測定し、5秒ごとの心拍数
を計測している」103。その他にも、水中運動における運動強度の確定には、HRモ
ニターを使用している研究がほとんどである。
触診、HRモニターを使用し、心拍を測定した後、運動強度を算出するのに用
いられているのが、カルボーネン法である。これは、Karvonen MJ,et.alが開発し
た算出方法で、信頼性、妥当性が確認されており、「運動強度（％）＝（運動時心
拍数－安静時心拍数）/（最大心拍数－安静時心拍数）× 100」で求められる104。
101国立長寿医療研究センタ 「ー認知症予防マニュアル記憶力の向上を目指したプログラム」https:
//www.mhlw.go.jp/topics/2009/05/dl/tp0501-sankou7-1.pdf,18頁,2018年 9月 29日ア
クセス
102日本体力医学会体力科学編集員会「運動処方の指針」南江堂,2011,5頁
103青葉貴明,松本高明「水中運動における運動強度と血圧応答の関係」国士館大学体育研究所報,
第 22巻,2003,118頁
104Karvonen M J,et.al”The effects of training on heart rate: a longitudinal study”Ann Med
Exp Biol Fenn,Vol.35,No.3,1957,pp307-315
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国立長寿医療研究センターにおいても提示されている方法105 で、運動強度の算出
には、ほとんどの研究者がこの方法を使用している。
本研究においても、心拍の測定には、触診とHRモニターを使用する両方の方
法を取り入れ、強度の算出には、カルボーネン法を使用することとする。
2.5.2 認知機能評価
認知機能の評価測定には、質問紙調査や、介護者からの情報のよる検査などが
用いられているが、最もよく用いられている検査が質問紙調査である。
Folstein,McHugh　によって認知障害の検出のために作成されたMMSE106 は、
原田、中窪によると、「国際的に最も広く用いられており、感度、特異度、簡便さ、
これまでのデータの蓄積量から最も推奨されるスクリーニング検査である」とさ
れている。「MMSEは総得点 30点で、見当識、記銘力、注意・計算、言語機能、
口頭命令動作、図形模写など複数の認知機能を簡便に評価でき、一般的に 23点以
下を認知症の疑いとする判定が用いられている」とされており、最も用いられる
方法であるが、原田、中窪は「認知症の診断には複数の検査を組み合わせること
が推奨される」107ともしており、1つの質問紙のみで評価することは避けることが
望ましいとされる。
その他に、加藤ほかが作成した、「改訂版長谷川式簡易知能評価スケール」や108、
Wechslerにより開発された記憶検査109など、様々な検査方式が作成されているが、
105国立長寿医療研究センタ 「ー認知症予防マニュアル記憶力の向上を目指したプログラム」https:
//www.mhlw.go.jp/topics/2009/05/dl/tp0501-sankou7-1.pdf,20頁,2018年 9月 29日ア
クセス
106Folstein MF, Folstein SE, McHugh PR“Mini-mental state”. A practical method for grading
the cognitive state of patients for the clinician.J Psychiatr Res, Vol.12,No.3,1975,pp 189-198
107原田和弘,中窪翔「認知症予防プログラム実践マニュアル」国立長寿医療研究センター,2015,79
頁
108加藤伸司ほか「改訂版長谷川式簡易知能評価スケール (HDS-R)の作成」老年精神医学雑誌,第
2巻,1994,1339-1347頁
109Wechsler D”WMS-R Wechsler Memory Scale-Revised Manual”The Psychological Corpora-
tion,(New York:Harcourt Brace Jovanovich,1987)
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原田、中窪は、「これまでの認知機能検査は、信頼性、妥当性が確認され、国際的
に広く用いられている一方で、高齢者機能健診でこれらの検査を行う上では、実
施状況の大きな限界点がある」としている。それは、「認知機能検査の実施には、
心理学に精通した専門識者が実施しなければならないことと、様々な側面から正
確に評価するために、1人当たりに十分な時間をかけて評価しなければならず、大
きな障壁となりかねない」こと、また、「従来型の認知機能検査では、検査後の処
理に労力がかかり、調査用紙等に回答を記入する形式が大半であることから、記
入ミスの処理や、検査－データの登録、集計などに、一定の作業を必要とする」
ことが課題としてあげられている。しかし、同時に「情報通信技術の発達により、
様々なモバイル装置やPCを使った検査が可能になった」こともあげており、「国
立長寿医療研究センターが開発したタブレット型 PCの専用アプリで、専門家で
なくても実施可能な検査方法（NCGG-FAT）」110を紹介している。
NCGG-FATは、Makizako H. et alが開発した検査方法111で、専門識者でなく
ても、指定の研修を受けた者であれば、誰でも認知機能検査の実施が可能である
とされており、信頼性、妥当性も確認されている。
本研究におけるリズムシンクロのデザインにあたり、各機能の効果を検証する
際、このNCGG-FATと広く用いられているMMSEを使用することで、認知機能
の詳細な効果を検証できることから、2つの方法を用いて検証することとし、筆
者は指定の研修と試験を受講し、指導者資格を有したことで、NCGG-FATの使用
許可を得て、認知機能の効果検証を実施することとする。
2.5.3 身体機能評価
高齢者における身体機能評価には、様々用いられるが、転倒予防を目的として
作成される運動プログラムの評価には、日常生活動作と関連が深い身体機能評価
110原田, 中窪「認知症予防プログラム」82頁
111Makizako H, et al”Evaluation of multidimensional neurocognitive function using a tablet
personal computer: Test-retest reliability and validity in community-dwelling older adults”
Geriatr Gerontol Int, Vol.13,No.4,2013,pp 860-866
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が用いられ、筋力やバランス能力を評価する項目が主に使用されている。
筋力について用いられる項目は、主に「握力」で、神藤ほかは、「地域在住女
性高齢者のスクエアステップを中心とした運動教室参加者による体力への効果」
を見た研究において112、筋力の評価として握力を用いている。また、長谷川、冨
山、による「東海市における地域在住高齢者の体力評価基準」を見た研究におい
ても113 、筋力の指標の 1つとして「握力」が用いられており、本研究においても
筋力の評価には先行研究に習った方法で「握力」を測定することとした。
次に、バランス能力を評価する項目においては、静的バランス能力と動的バラ
ンス能力において評価する項目が用いられており、幾つかの評価を同時に用いて
いる研究が多い。冨山ほかは、「高齢女性における下肢レジスタンス運動とバラン
ス運動の体力への効果」を見た評価において114、運動中は基本的にその場で静止
することがなく、動きの中で行うことが主であることから、動的バランス評価を用
いており、Ducan PW,et alが開発した「Functional reach test(FR)」115を用いた測
定や、Dite W,Temple VAによって開発された「Four square step test(FSST)」116、
Rikli RE,Jones CJによって開発された内容を117、竹島、ロジャースによって改変
された「8-foot up and Go test（アップ＆ゴー）」の 3種類を用いることで、評価
している。
また、バランス能力は、歩行速度により評価されることも多く、三ツ石ほかは、
112神藤隆志ほか「地域在住女性高齢者のスクエアステップを中心とした運動教室参加による体力
への効果の規定要因」日本老年医学会雑誌,第 51巻,3号,2014,252頁
113長谷川龍一,冨山直輝「東海市における地域在住高齢者の体力評価基準」星城大学リハビリテー
ション・システム開発研究所紀要,第 4巻,2009,51頁
114冨山直輝ほか「高齢女性における下肢レジスタンス運動とバランス運動の体力への効果」星城
大学リハビリテーション・システム開発研究所紀要,第 4巻,2009,69-70頁
115Ducan PW, et al”Functional reach: a new clinical measure of balance”J Geron-
tol,Vol.45,No.6,1990, M192-7
116Dite W, Temple VA”A clinical test of stepping and change of direction to identify multiple
falling older adults”Arch Phys Med Rehabil, Vol.83,No.11,2002,pp1566-1571
117竹島伸生,ロジャース・マイケル「高齢者のための地域型運動プログラムの理論と実際：自分
と隣人の活力を高めるウエルビクスのすすめ」 NAP limited出版,東京,2006,36-38頁
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「地域在住女性高齢者の運動指導ボランティアとしての活動が身体機能と認知機能
に与える影響」を見た研究において、身体機能の測定項目の中で、「アップ＆ゴー、
5m通常歩行（歩行能力）」118を測定しており、通常歩行の速度の変化により機能
効果を測定する方法を用いている。
以上のように、大きくは、筋力、バランス能力を測定される際に用いられる測
定項目をどの研究においても多く用いられており、それぞれに信頼性、妥当性が
検討されていることから、本研究においても、身体機能評価には、筋力として、
「握力」、バランス能力として、「FR、FSST、アップ＆ゴー、5m通常歩行」を用
いて効果を見ることとする。
次に、要素を統合するデザインを取り入れ作成されたプログラムを、4章にお
いて、バリデーションを使用し確認する。これに使用する、心理機能評価と質問
紙におけるプログラム全体の楽しみ評価、詳細な内容を調査するための、プログ
ラム内容に対する質的評価の方法を以下に記す。
2.5.4 心理機能評価
運動プログラムの効果として見られる、心理機能評価にも様々な種類の評価方
法があるが、運動の効果として用いられる評価として、主観的健康感やうつの評
価に用いられる評価、健康関連QOLとして用いられる評価などがある。
うつ評価においては、プログラムの効果検証においてよく用いられ、ネガティ
ブ感情に軽減をもたらすかどうかといった内容において効果検証されている。こ
の検証は認知機能検査において用いるNCGG-FATに内蔵されている、Geriatric
Depression Scale(GDS)短縮版119を認知機能検査の際に用いることが可能なため、
本研究においては、GDS短縮版によって検証を行うこととする。
また、健康関連QOLに関して、大田尾ほかは、「転倒予防教室が及ぼす効果」
118三ツ石泰大ほか「地域在住ぞ製高齢者の運動指導ボランティアとしての活動が身体機能と認知
機能に与える影響」体力科学,第 62巻,1号,2013,81頁
119矢冨直美「日本における老人用うつスケール (GDS)短縮版の因子構造と項目特性の検討」老
年社会科学, 第 16巻,1994, 29-36頁
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を見た評価において120、Fukuhara S、Suzukamo Yによって開発された「SF-8 TM
スタンダード版」121を用いて、身体的健康、精神的健康、下位尺度である身体機
能、日常役割機能－身体、身体の痛み、全体的健康感、活力、社会生活機能、日
常役割機能－精神、心の健康といった心理機能を幅広く評価できる項目を用いて
効果の検証を行っている。この評価においても信頼性、妥当性が確認されており、
他の運動評価をする際においても多く用いられている方法であるため、筆者は、
本評価を用いるにあたり、事前に使用許諾権を得た。
さらに、主観的健康感においては、厚生労働省が定期的に実施している、「国民
生活基礎調査健康票」があり、単純に「あなたの現在の健康状態はいかがですか」
との質問に対し、5件法で回答を求める内容であり、高齢者に負担なく実施して
もらえる評価である。
本研究においては、主観的観点も調査対象となるため、この評価によって検討
することとする。
2.5.5 楽しみ評価（質問紙調査）
プログラムの内容を評価する際、量的評価と質的評価を用いて行われている。
本研究においては、プログラムが継続要素である「楽しさ」を与えることができ
るのか、また、プログラム内容に対して、対象者がどのように感じ、どの内容が
どんな効果を与えられているのかを詳細に調査することで、リズムシンクロの効
果を検証することである。そのため、楽しみに関する質問紙調査、プログラム内
容に対する質問紙調査に加え、より詳細に調査を実施するため、質的調査も用い
ることで、詳細に評価することとした。
Kendzierski D、Decarlo Kによって開発された、「身体活動の楽しみ尺度（PACES:The
Physical Activity Enjoyment Scale）」は、18項目からなる調査票で、「クライアン
トが運動をどの程度楽しんでいるかを判断するのに用いることができる」とされ
120大田尾ほか「転倒予防教室が及ぼす効果」27頁
121Fukuhara S, Suzukamo Y”Manual of the SF-8 Japanese version”Institute for Health Out-
comes & Process Evaluation research,Kyoto,2004,pp47-70
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ており、「この調査票はどんな身体活動にも利用できる」122 とされている。Harada
N.et alは、「テニス選手が異なるスキルレベルの対戦相手とゲームをした際の、
楽しさを比較した調査」において、身体活動の楽しみ尺度を使用し、検討してい
る123。また、この尺度による信頼性と、楽しさが変化すると予想される運動および
スポーツ活動にわたる妥当性の療法が確立されており、Rhodes,R.E,et alは、「健
康行動理論において、身体活動と楽しさの気持ちとの関係を調査するためのスケー
ル」として用いており124、運動の楽しさを評価するのによく用いられている。
本研究においても、他の運動と比較し、リズムシンクロがどの程度楽しめる運
動であるかを評価するため、この尺度を用いて評価することとする。
また、プログラムに対する質問紙調査として、主観的効果を調査するため、健
康への効果、仲間作りへの効果、達成感、継続意思に対して、アンケートを行う。
2.5.6 プログラム評価（質的評価）
プログラムの内容に対して、質問紙調査において各項目の内容を調査すること
で、大まかなプログラム内容の評価は可能である。しかし、具体的なプログラム
内容の評価にまでは至らないため、本研究においては、質的調査を用いることで、
プログラム内容の詳細評価を行うこととする。
グレッグ美鈴によると、質的研究調査には、「現象学、エスノグラフィー、グラ
ウンデッド・セオリーといった方法が圧倒的に多い」とされている一方で、「質的
記述的研究」の推奨もしている。「記述的研究は、量的、質的、あるいはその両方
である」としており、「最も基礎的でシンプルな研究方法である」としている。ま
た、「質的記述的研究を実施するのは、研究領域が比較的新しい、あるいは研究
122Kendzierski D,DeCarlo K.J”Physical activity enjoyment scale: Two validation studies”Jour-
nal of Sports and Exercise Psychology,Vol.13,1991,pp50-64
123Harada N, et al”Exercise intensities and enjoyment derived by senior short tennis ply-
ers:Comparison of game effects with opponents of different combined skill levels”Journal
of Japan Society of Sports Industry,Vol.24,No.1,2014,p.21
124Rhodes R.E, et al”A review and Meta-Analysis of affective judgments and physical activity
in adult populations”Ann Behav Med,Vol.38,No.3,2009,pp180-204
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しようとしている現象についてほとんどわかっていないときである」としており、
研究課題が非常に複雑な出来事やプロセス、あるいは人間の経験であり、注意深
い定義や記述や記述が要求されるときにも適している」としている125。
運動プログラムにおける質的調査において、運動の継続要因を調査した研究で
は、原田ほかは、「筋力トレーニングの開始・継続に関連する要因の質的分析」に
おいて、「面接マニュアルを作成し、半構造化面接法」において、ICレコーダー
で録音し実施している。「録音した内容から逐語録を作成し、最終的な意味内容や
類似した意味内容を集約しカテゴリ化を行い、さらに、それぞれのカテゴリを類
型化し、上位カテゴリを作成」することで、調査結果を抽出している126。
また、重松ほかも、「スクエアステップを自主的に継続している理由」を調査す
る研究において、質的研究法を用いており、「自由回答を引き出せるように最小限
の質問を個別に尋ねるインタビュー」を用いており、「録音された内容を記録し、
継続理由を述べた発言、継続理由を象徴する発言を抽出し、文章として記録し、分
節化し、コーディングによる概念化」を行うことで、継続理由を抽出している127。
このように、未知の事柄や概念を構成する要素を抽出する際に有効な研究手法
として質的調査は用いられており、運動の調査においてよく用いられるのが、先
にも示した、半構造化面接法である。Catherine P,Nicholas Mによると、「インタ
ビューの方法は、構造化インタビュー、半構造化インタビュー、非構造化インタ
ビューの 3種類が存在する。半構造化インタビューは、インタビューの方向性や
質問項目は事前に決められているが、その場の対話に合わせてインタビューアー
の判断で質問を変化させることが可能である」ことから128、運動の継続理由を調
査する際には、よく半構造化面接法が用いられている。
本研究においても、プログラムに対する楽しみは、具体的にどのような内容が
関わっているのかなど、構成要素がどのような効果をもたらしているかは、未知で
125グレッグ美鈴「よくわかる質的研究の進め方・まとめ方 看護研究のエキスパートをめざして」
医歯薬出版,2007,54-56頁
126原田ほか「筋力トレーニングの開始・継続」188頁
127重松ほか「スクエアステップ継続理由」24頁
128Catherine P,Nicholas M”Qualitative Research in Health Care”BMJ Books,2006,p.168
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あり、その要素を抽出することが必要であることから、質的記述的研究における、
半構造化面接法を用いて、カテゴリ化を行い、詳細内容を抽出することとする。
また、対象者が高齢であることを考慮し、インタビュー時間は、できる限り短
時間で行うこととする。
以上、1.シンクロ、2.運動プログラムの効果、3.運動の継続、4.ナッジの分野
から、水中運動プログラムが、高齢者に効果と楽しさを与えられるかということ
を説明してきた。
リズムシンクロにおいては、効果のある複合化された要素の組み合わせで、多
くの種類の運動内容を提示でき、その全ての要素を 1つの作品として実践できる
完成型プログラムであることから、このリズムシンクロを実践することにより、1
つの運動プログラムで、高齢者の健康維持に必要な認知、身体、心理の効果を与
え、さらに継続に必要な、楽しさを与えることもできることを主張する。
この主張に対し、これまでの研究を見た結果、シンクロに関する研究において
は、競技力向上を目的とした研究が多く、シンクロの基本動作である、立ち泳ぎ
やスカーリングにおける研究では、どの動かし方や角度がよりパフォーマンス向
上に役立つかといった研究が多くなされており、どちらの動作においても、高齢
者の転倒予防に必要な股関節を使用する動きと、筋力向上に必要な握力への効果
が期待できる動作であることから、高齢者の身体機能向上における動作として、
使用が可能である。しかし、これらの動作は、水深の深いプールにおける実施に
限定されており、なにより競技者が実施する内容で動作が行われているため、高
齢者にそのまま適用することはできない。そのため、水深の浅いプール用で高齢
者にも無理なく実施できる動作に改良し、効果を検証してみなければ使用できる
かどうかは不明である。
また、シンクロの特徴である様々な要素を組み合わせた内容をより高いパフォー
マンスが発揮できるように、それぞれの要素の技術力、表現力を磨くことに注視
がされてきた。水上に見える高さをより高く見せるには、どのような技術を向上
させればよいのか、また、よりよい表現力を身につけるため、顔の各部位の使い
方、身体の各部位の使い方など、決められたテーマを演じるための全身における
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表現力の向上を目指した、練習方法などが提示されているが、「振付」、「隊形移
動」、「アクロバティック動作」、「音楽」といった各要素をどのように構成するこ
とがよいのかといった研究はされておらず、ほとんどが技術面に集中している。
シンクロのチーム競技において構成される要素は様々であり、同じ作品は作ら
れないことが特徴である。その都度、テーマ、振付、隊形移動、アクロバティック
動作、音楽が作成され、様々な作品が作り上げられている。同じ動作の繰り返し
ではなく、毎回違う内容を提供するという意味では、このシンクロの要素を組み
合わせて 1つの作品を作り出すことは、飽きのこない運動を提供できると考えら
れる。
この要素を使用して実践されているプログラムには、現在、障がい者を対象と
した内容と、中年齢者を対象とした内容で作成がされており、障がい者を対象と
してシンクロの要素を活用した内容では、水深の浅いプールにおいて実践され、
シンクロの多彩な要素がどの対象者にも合わせて構成することが可能であること
が確認されている。音楽や人との同調が対象者に楽しさや平等にできることの喜
びに繋がっていることが示されており、要素が複数にあることが継続に必要な要
素を与えられる可能性が示されている。しかし、効果として検証はされておらず、
各要素がそれぞれに効果をもたらしているかは不明であり、振付の中には、「潜
る」、「泳ぐ」といった動作も含まれていることから、一般高齢者の誰もが実践で
きる構成ではないことが確認される。このことから、高齢者用に各要素を構成し
てみなければ、それぞれの効果を与えられるかどうかはわからない。
また、中年齢者向けの構成内容においても、シンクロの構成を使用して実践さ
れているが、こちらも障がい者同様に、「潜る」、「泳ぐ」といった動作が含まれて
おり、通常のシンクロの構成要素で作品化されていることから、高齢者用に使用
するには改良が必要である。しかし、ここでは運動強度の研究がなされ、振付の
構成の違いにより運動強度を変更させられることが可能であることは確認されて
いる。シンクロの幅広い構成要素がどのようにでもその強度を変更することが可
能であることは、高齢者に必要な有酸素運動として求められる強度にも設定が可
能であると考えられるが、現段階で使用されている振付においては、息を止める
時間が作品中に何度も含まれることから、無酸素の状態も作られており、完全な
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有酸素運動とは言えない状態である。
シンクロの多彩な要素は、どの対象者にも合わせて作成が可能であり、運動強
度も必要な強度に設定することが可能であると考えられるが、各要素を 1つの作
品としてみた機能への効果などは検討されておらず、どのような組み合わせが高
齢者にとっての機能効果をあげられるかは不明である。また、泳ぐこと、潜るこ
とができなければ現状の振付を実践することは不可能であることから、高齢者の
誰もが健康維持のために実践できる運動内容ではないことが確認される。また、
楽しさを目的とした内容も作成されていないことから、水深の浅いプールにおい
て実施できるよう、高齢者に合わせた構成内容に改良し、デザインし直さなけれ
ば、実際の効果もわからないのが現状であるため、高齢者向けに作成された、他
の運動プログラムの効果を検証した。その結果では、認知、身体、心理機能にお
けるそれぞれの効果が示された。
認知機能を向上させるために必要な要素としては、「有酸素運動」、「筋力増強」、
「音楽」、「認知課題」といった要素があげられており、現状のプログラム内容と
して、認知課題と有酸素運動を同時に実施する内容が認知機能の中でも記憶機能、
注意・遂行機能に効果を与えられることが確認されており、高齢者に適した有酸
素運動とは、中等度強度の運動であることがわかっている。これらの認知機能を
向上させるためには、1つの要素で組まれる運動プログラムでは、効果を出すこ
とはできず、どのプログラムも幾つかの要素を複合させて作成されている。コグ
ニサイズは、「ストレッチ」、「筋力トレーニング」、「有酸素運動」、「コグニサイ
ズ」を 1つのプログラムとして実施しており、認知機能と身体機能に効果をあげ
ている。また、音楽を用いたプログラムでは、「準備体操」、「リズム＋歩く」、「リ
ズム＋手拍子」、「体幹トレーニング」、「ストレッチ」、「呼吸と発声」、「ダンスス
テップ」、「歌う」、「クールダウン」という要素を 1つのプログラムとして実施し、
視空間への効果を示している。
このように、複数の要素を 1つの運動プログラムに組み込み、複合的運動プロ
グラムとして実践することで、認知機能への効果があげられることが確認されて
いるが、全ての運動内容は、陸で実践されるプログラムのみで、水中運動におい
て認知機能への向上効果を目的としたプログラムは存在しないことから、リズム
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シンクロにおいて、シンクロの振付を記憶することと、隊形移動を行うこと、そ
れと同時に演技を実践することや、準備体操から、基礎運動、グループ運動、リ
ズムシンクロと複合されたプログラムが組み合わされて、1つのプログラムにす
ることで、認知機能への効果をあげられる可能性があるが、デザインをし、その
効果を検証してみなければわからない。
一方、身体機能や心理機能を向上させるための水中運動は幾つか示されており、
ウォーキングやランニングといった水中の抵抗を使用した運動内容が、バランス
機能を向上させられることが示されている。陸の運動においても同じく、バラン
ス能力を向上するための、股関節を使用する動きを含むスクエアステップや、片
足立ち、ボールを使用した体操などが作成されており、バランス能力の向上に効
果を示している。しかし、陸の運動においては、運動自体に転倒のリスクが生じ
ることが課題とされており、水の特性である浮力によって、転倒への不安が少な
いことや、膝関節などへの負担が軽減されることが水中運動のメリットでもある
ことから、水中運動を身体機能向上させるプログラムとして利用することが推奨
されている。
心理機能においては、水の特性として、水の中で運動を実践することが、リラッ
クス効果を与えることや、ネガティブ感情を軽減させられることが示されており、
水中での運動が推奨されている。また、陸の運動で示されている、集団運動は、
活動の自己評価、楽しさ、達成感、満足感、有能感が個人で実践する運動よりも
有効性が高いことを示しており、高齢者においては、個人用のプログラムを行う
よりも、集団で一緒に行える運動プログラムとすることを推奨している。
しかし、水中運動においては、個人へのリラックス効果を与えられても、楽しさ
や達成感といった精神機能への効果は示せておらず、何より、集団で行えるプロ
グラム内容が存在していないことから、これらの効果を検証するに至っていない。
リズムシンクロは、各要素を組み合わせて、それを「チーム」として実践する
ことが可能であり、1つの作品が完成していく過程で達成感や有能感を与えられ
る可能性があるが、これもまたデザインを行い、その効果を確認してみなければ
わからない。
認知、身体、心理機能は陸、水中共にそれぞれに効果を示しており、水中運動
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においては、1つの要素に 1つのプログラムといった形で作成されていることか
ら、複数の効果を見出すことはできていない。しかし、コグニサイズのように複
合された要素を 1つのプログラムとすることで、複数の機能を向上させられる可
能性はあることから、リズムシンクロの複数の要素を活用したプログラム内容を
活用し、その効果を検証する必要があると考えられる。
また、コグニサイズにおいても各機能の効果を示しているが、そのプログラム
が楽しさを与えられているかどうかは不明であり、運動の継続のためには、楽し
さを与えられるプログラムが必要であることを課題としている運動は多く存在し
ている。
運動を継続するために必要な要素として、「楽しい」と思えることや、「これな
らできる」という有能感を与えられることが重要であることは示されており、運
動指導者によるソーシャルサポートもその一員を担っていることも示されている。
人が長期間活動を続けるには、楽しいという感情が大きな役割を果たしており、
継続のために必要な要素としては、「効果がある」、「安全である」、「楽しい」の 3
つの条件を満たすことが必要であるとされる。
運動継続に関する心理的要因を検討した結果においても、「楽しさ」や「運動有
能感」、「仲間の存在」や「健康効果への期待」、「気軽にできる運動」といった要
素が関係していることが示されており、継続を促進できる要素を実感できるプロ
グラムとすることが求められているが、実際には、これらをほとんどの運動プロ
グラムが課題としており、効果のみならず、楽しさや仲間意識、有能感などを実
感させられるプログラムを提示しているものはほとんどないのが現状であり、運
動教室期間中のドロップアウトや継続率に繋がらないことが課題となっている。
「楽しさ」の要素を引き出すためには、行動経済学の分野において生み出され
た「ナッジ」を参考とすることができる。ナッジは、強制的に導く行動ではなく、
賢い選択へと導く工夫をほどこすことが必要であるとされており、様々なものに
応用できる。選択肢を提示する形をとり、正しい行動を取らせるためにデザイン
するものであり、正しい行動を、人々が選ぶであろう選択肢を作成することであ
る。また、やる気の動機付けには、内容の中に、どう楽しさの要素を盛り込むか
が必要であると示されており、効果と楽しさを与えられる内容を自ら選択できる
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ようなデザインをすることが求められる。
これまでの運動内容は、指導者が指示する内容をそのまま実践するのみで、効
果はあげられたものの、選択構造はないため、その楽しさを引き出す要素は組み
込まれていないことから、強制感が強く、自らが良い選択をする方向性を導く内
容とはされてこなかった。これらが、楽しさを引き出すことが出来なかったと考
えられる。
これまでの運動プログラムにおいては、運動の効果として認知・身体・心理機
能の効果をそれぞれに示してきており、水中運動においては 1つの要素が 1つの
効果を引き出すしくみとして設計されてきた。
また、シンクロの要素を使用することで、対象者に合わせたプログラムを作成
できることも示され、豊富な要素が、どのようにでも活用できることがわかる。
しかし、その対象者に高齢者は含まれず、要素の中には「潜る」、「泳ぐ」といっ
たものが含まれることで、高齢者の誰もができる運動とすることは不可能であり、
シンクロの要素がどのような効果を与えられるかは不明である。
リズムシンクロは、シンクロの様々な要素を複合的に組み込むことで、高齢者
用に改良し、指導者が提示する内容を実践するのみならず、対象者同士で確認、
変更ができるような体制作りが可能であり、基礎運動の内容やグループで実践す
る運動、それらの要素を 1つの作品として完成させられる内容を含むことで、効
果のみならず、仲間と実践できることや、チームとして完成させていく過程にお
いて、強制感なく、指導者と共に作り上げる完成型とすることが、楽しさや達成
感、有能感を実感できるプログラムとして実践できると考えられるが、高齢者用
にこれらをデザインしてみなければ、これらの効果を引き出せるかはわからない
ため、次章において、これをデザインすることとする。
これまでの、シンクロ、運動プログラムの効果、運動の継続、ナッジの研究領
域を踏まえた上で、さらにシンクロの要素を複合的に使用することで、1つのプ
ログラム内容で認知、身体、心理の効果と楽しさや達成感を与えられることが期
待できることから、これらをデザインするため、4つの段階において攻めていく
こととした。詳細は事項において説明する。
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第 3 章
コンセプト
3.1. リズムシンクロ－高齢者に効果的で楽しさを与えら
れる水中運動－
本章では、リズムシンクロエクササイズのコンセプトについて述べる。リズム
シンクロは、高齢者の健康維持に効果的で楽しさを与えられる水中運動プログラ
ムである。
そのリズムシンクロのプログラム内容を考えた経緯として、これまで筆者が競
技選手や競技指導者、競技審判員として経験してきた内容と、その過程において、
直面してきた普及の観点、さらに一般向けの運動指導現場から見る、高齢者向け
のプログラムの不完全さから、4つの要素で構成した。
1. 様々な要素を活用した複合型運動プログラム
2. 種類豊富な内容
3. 仲間を意識できる内容
4. 完成型プログラム
1つ目の要素である、「様々な要素を活用した複合型運動プログラム」では、複
合型運動プログラムが幾つもの機能を向上させられることが言われていることか
ら、先行研究と同じく、準備体操、基礎運動、メイン運動、クールダウン・スト
レッチで構成をする。
これまでの水中運動プログラムでは、転倒予防を目的とした筋力の向上やバラ
ンス能力の向上プログラム、また、集団運動による社会的役割、活気の向上、ネ
82
3. コンセプト 3.1. リズムシンクロ－高齢者に効果的で楽しさを与えられる水中運動－
ガティブな感情を軽減させるためのプログラムなど、身体機能の向上を目的とし
た運動、心理機能の向上を目的とした運動といった、1つの要素で 1つの効果を
狙いとして実践されるプログラムがほとんどであった。
陸の運動においては、2つの機能の向上を狙いとし、身体機能、認知機能を向
上させるための複合型運動プログラムが開発され、新たに認知機能向上のための
プログラムが、有酸素運動と知的活動の組み合わせ、有酸素運動と音楽の組み合
わせといった内容で作成され、効果をあらわしてきた。
しかし、認知、身体、心理と 3つの効果を 1つのプログラムで向上させられる運
動プログラムは確立されておらず、水中運動においては、認知機能の向上を目的
としたプログラム自体が開発されていないことから、陸の運動に比べ活用の幅も
狭いことが実践者を増加させることができず、課題となっている。これらは、実
践で活用されるプログラム内容の要素が少ないことで、限られた内容でしか提示
することができず、様々な要素を組み合わせる複合型プログラムとして活用する
ことができなかったことが原因である。
これらの原因を解消するべく、リズムシンクロでは、これまでに効果が示され
てきた水中運動でのウォーキングやランニング、陸の運動による有酸素運動と知
的活動、音楽の融合を活用し、そこに、シンクロの要素である、「振付」、「隊形移
動」、「音楽に合わせる」、「発表会」といった各要素を組み合わせることによる複
合型運動プログラムとすることが、各機能の向上に役立つものと考えられ、これ
らの様々な要素を組み合わせて実践するプログラムを作成した。
この構成の中で、認知、身体、心理機能の効果を 1つのプログラムで向上させ
ることをねらいとするため、コグニサイズの内容を応用し、有酸素運動と知的課
題を組み合わせた内容を基礎運動、グループ基礎運動の中で実施し、認知機能に
効果があるとされる音楽をメイン運動のリズムシンクロで使用しながら、さらに
複合的にメイン運動の中で身体と頭を同時に使用する内容とする。
これをシンクロの要素で構成すると、図 3.1に示すように、認知機能の要素は、
基礎運動において、上肢と下肢のそれぞれ別の動きを同時に行う全身運動が知的
活動となり、コグニサイズにおける、運動を実施しながら頭を使うことの応用と
なる。また、有酸素運動をしながら知的活動を実施するため、運動は全て立位の
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状態で行い、歩きながら 3の倍数で手を前にプッシュするといった動作を加え、同
時に身体と頭を使用する基礎運動を取り入れる。
グループ間での基礎運動においても、基礎運動同様に、同調した動きをしなが
ら課題に 1人 1人答えていくといった内容を置くことで、同時に 2つの機能を使
用することとなる。これらの基礎運動はメイン運動であるリズムシンクロのアッ
プとして位置付け、メイン運動への負担軽減ともする。
メイン運動であるリズムシンクロは、「振付の記憶」、「様々な場所への方向転
換」を、動作を行いながら実施する。「振付の記憶」は、下肢＋上肢の組み合わせ
により両方の動きを覚えて実践することがコグニサイズの有酸素運動と知的活動
の二重課題となっており、1セッションごとに少しずつ記憶していく。2回目以降
は前回の振付を覚えていることが求められるため、記憶力の向上に期待できる。
また、「隊形移動」は振付をしながら次の自身が移動する場所を考え実行すること
が求められる。これにより、振付と隊形移動を同時に行うことが、認知の中でも
注意・遂行機能の向上に期待できる。さらに「音楽」を使用することが認知機能
を助ける役割を持つため、高齢者にとって聞き馴染みのある音楽がその役割を果
たし、振付、隊形移動を音楽に合わせて実施するという、複数の課題を同時に実
施することが、認知機能への効果をあげる。
身体機能においては、シンクロの要素である「立ち泳ぎ」、「スカーリング」を
高齢者用に立位の状態のままできるように改良することで、立ち泳ぎは高齢者の
転倒予防に必要な股関節の筋力を使用すること、スカーリングは腕の筋力を使用
することができる。これらは、水の抵抗を利用して実践するため、筋力向上に効
果が見いだせる。これを基礎運動の中に取り入れる。基礎運動では、これまで水
中運動で実践されてきた下肢運動を応用し、シンクロの振付で実践する上肢の動
きを組み合わせることで全身の有酸素運動とすることができる。
また、リズムシンクロの中では、「隊形移動」、「振付」において、バランス能力
が求められる。振付では、股関節を支持とする上下運動や方向転換、立ち泳ぎと
いった要素を取り入れ、水しぶきを使用するスプラッシュの動きや円を描く動き
など、上肢の動きを合わせることで完成させる。片脚に重心をおいたポーズが複
数使用されることや、隊形移動において、様々な方向へ身体を切り替え動いてい
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く。これらも振付を実施しながら行うため、瞬時の身体の切り替えや、水の抵抗
の中での切り替えが必要となるため、バランスを取りながら実施することが求め
られる。よって、これらが身体機能のバランス力向上に結び付くようプログラム
される。
心理機能においては、集団で運動することによるコミュニケーション力の向上
や、共同で運動できるプログラムが求められている。これに対し、シンクロの要
素である「チーム」と「同調」を取り入れた。グループ間の親交を深められるよ
う、シンクロのチーム競技を応用し、運動自体を 1チーム、10名～15名で構成し
た。初めは相手を知るため、基礎運動の中で自己紹介や得意なことなどを課題とし
て運動との組み合わせにより動きながら相手を知るといったプログラムでスター
トする。その後、メイン運動において、チームで協力し、助け合いながら、振付、
隊形移動を完成させていく。振付や隊形移動はチーム全員で協力し合えなければ
出来上がらない。グループ基礎運動の中で、互いを知り合える課題を盛り込むこ
とで、抵抗をなくし、メイン運動では話し合いや助け合いが自然とできるような
体制として作成している。各グループで実践することで人との同調や間違った時
の笑いなどにより、楽しさやコミュニケーション力の向上効果を期待するもので
ある。
上記の内容を全て組み合わせて、1曲 2分～3分の 1つの作品として完成させ、
作り上げてきたものを最後に発表する。
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図 3.1 様々な要素を活用した複合型運動プログラム
以上の既存の運動とシンクロの要素を組み合わせ、複合型運動プログラムとし
て実践することで、各機能の効果を 1つのプログラムで向上させられることが期
待できる。
しかし、その効果に関する文献はこれまでに示されているものがないことから、
筆者自身において、実践を行い、有酸素運動の範囲である中等度強度の実践が可
能であるか、また、複合されたシンクロの要素が認知、身体機能に効果を与える
ことができるかをベリフィケーションにより確認する。
2つ目の要素である、「種類豊富な内容」では、リズムシンクロは固定されたプ
ログラム内容ではなく、毎回提示する内容を変えられることが特徴の 1つとして
いる。図 3.2に示すように、多くの基礎運動内容を用意し、対象者に選択ができる
ようにすることで、飽きのこさせないようなプログラム展開ができるようにした。
これまでの水中運動では、ウォーキングやランニングに加え、水中での筋力ト
レーニング、音楽に合わせて動くアクアビクスといったプログラムが存在するが、
その内容はどれも固定されたプログラムである。アクアビクスは指導者が音楽に
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合わせて作成した内容を、対象者が見様見真似で実践する。そのため、1つ 1つの
動きを確実に実践できないこともあり、高齢者にとっては、ついていけないこと
や、わからない動きは飛ばしてしまうことで、運動にならないこともある。また、
動きの内容がほぼ固定されているため、参加しているうちに飽きてしまい、違う
運動を求める者も少なくないことは、実践する施設が課題としてあげている。
多くの運動において、継続性の問題は深刻であり、継続のために必要な「楽し
さ」を与えられるプログラム内容は確立されていない。
これに対し、リズムシンクロは、毎回の提示する内容に変化をもたらすことが
可能である。準備体操においては、16種類の全身に対応した体操を用意し、その
日に実践する水中での運動でよく使用する箇所を中心に選択しながら実施できる。
また、メイン運動の前にアップとして実施する基礎運動においても、知的活動の
課題や、下肢運動に対する上肢運動の組み合わせ、シンクロの要素である「立ち
泳ぎ」や「スカーリング」を水深の浅いプール用に改良した運動などを用いるこ
とによって、種類豊富な内容が提示でき、23種類を用意した。これにより、各回
で実施する基礎運動に幅を持たせることが可能となり、飽きない楽しさを提供で
き、数回は対象者自身が好きな運動を選択して実践できるようにしているため、
選択制の楽しさも与えられる。同様にグループ間での基礎運動は全 25種類用意
し、基礎運動同様に課題を毎回変化させることで、今回の内容は何かといった期
待感や、飽きのこない楽しさを与えられる。
さらに、メイン運動のリズムシンクロでは、シンクロの要素である「振付」と
「音楽」の活用が無限であり、対象者に合わせてどのようにでも構成することがで
きる。そのため、対象者のよく聞き慣れたリズムのとりやすいノリのある音楽を
選曲し、その音楽や特徴のある歌詞に合わせた振付を行うことが可能である。こ
のように、音楽と振付を変えることで、何パターンでも作成することが可能で、毎
回内容の違うプログラムを提供できる。振付においては、指導者が提示する内容
をそのまま実践するのみならず、その場の環境に合わせて、変更ができる。対象
者の特徴に合わせて作成することや、運動強度の調整、対象者の提案する内容を
盛り込むことなども可能であり、自由自在に変化させられるため、指導者と対象
者がより「楽しい」振付を追求しながら、共に作り上げることが可能であり、振
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付や要素の幅を持たせることで、対象者自身に様々な選択ができ、より楽しさを
引き出すことができる。
最後に実施するクールダウン・ストレッチでは、その日に使った部位を中心に
ほぐし、筋肉を伸ばすことで、心拍を落ち着かせるようにし、7種類を用意した。
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共に作り上
げる楽しさ
選択の
幅広さ
運動強度
調整可能
図 3.2 種類豊富な内容
3つ目の要素である「仲間を意識できる内容」は、複数の要素で構成される内
容を個人ではなく、シンクロの要素である「チーム」として実践する構成とした。
リズムシンクロは、シンクロの要素である「隊形移動」、「チーム」、「振付」を活
用することにより、1つのチームで 1つの作品を完成させていくことを意識でき
る内容としている。
これまでの運動においても、個別よりも集団で運動を実施する方が、社会生活
機能や活力が改善されるとされており、集団で共同して行う運動をプログラムに
加えることを推奨している。しかしこれは陸での運動で実践された内容であり、
水中運動において作成されたプログラムは存在しない。
そこで、図 3.3に示すように、まず基礎運動において個人で実施する運動＋課
題と、列ごとに運動を同調させながら、端の人から、しりとりを順番に行う知的
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課題を行うといった集団での運動をミックスさせて作成した。グループにおける
基礎運動においても、メイン運動のチームメンバーで「円」を作り、同じ方向に
円を回しながら、動きを同調させ、与えられたかだいに対し、順番に答えていく
ことや、同じ動きをしながら 4の倍数で手を上げるなど、集団で一緒に課題をク
リアしていく運動プログラムとして作成した。
リズムシンクロは、1つの音楽に振付を合わせ、それを個人で実践するのでな
く、シンクロのチーム競技のように 10名～15名で 1つのグループを作り、振付を
実践しながら、1曲の中に 3パターン程の隊形変化を伴う。隊形変化はチームで 1
つの演技として構成される中の重要要素であり、まさに共同して実践されなけれ
ば作品が完成しない。しかし、高齢者の負担となりすぎないよう、自身の動く場
所を忘れてしまった場合は、グループ同士で思い出してもらえるような体制とし
ている。お互いに声を掛け合い、教え合うことで、時には笑い、時には真剣にと
いった形でグループ間のコミュニケーションが高まっていき、一体感が生まれる
ことで、仲間意識の促進が期待され、楽しさを引き出す要素になることが期待さ
れる。
「振付」は、全員が同じ動作を行うことを基本として、数か所は全体で 1つの
形となるよう、個々の振付を変更するなど、アートとなるような振付を組み込ん
でいる。また、「隊形移動」においては、チーム全員が一斉に自身の方向へ移動す
ることができなければ、次の形が完成しないことから、チームワークが必要とな
る。さらに、ドミノ形式での振付を実践するなど、チーム全体として 1つの作品
ができるように作成することで、仲間を強く意識できるようにし、助け合いなが
ら完成させていくことで、よりコミュニケーション力が向上することから、楽し
さを引き出せるようにした。
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図 3.3 仲間を意識できる内容
4つ目の要素である、「完成型プログラム」は、これまでの要素をまとめるデザ
インであり、12回のセッションの進め方に特徴がある。
これまでの運動では指導者が 1セッションの中で決められた内容を提示し完結
することで、次のセッションとのつながりが見られない状況であった。
これに対し、リズムシンクロは、図 3.4に示すように、音楽に合わせる振付や隊
形移動を 1セッションごとに少しずつ記憶し、最終セッションから 2週ほど前に 1
曲分が完成するといった具合に全てのセッションにつながりを持たせている。振
付や隊形移動を少しずつ増やすことで、段々と記憶していくことができ、各セッ
ションでは必ず、前回の復習から実践することで、確実に記憶できるよう、記憶
への負担も最小限にしている。また、少しずつ増やしていくことが、次の振付は
なんだろうといった感情や、知っている音楽や歌詞であることで、あの歌詞では
どんな振付になるのだろうという次回の運動へのワクワク感や興味を引き出すと
いったことも「楽しみ」による継続要素への目的としている。
これにより、確実に運動ができるよう少しずつ完成することから、「できる」と
いう有能感を感じることでプログラムに対する自信につながり、楽しさを引き出
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すことができる。
さらに、積み上げてきた作品を完成させた最後のセッションでは、各グループ
で発表してもらう「発表会」を設けている。これは、シンクロの試合を、一般用
に楽しい雰囲気でできるようにしたもので、覚えて、できるようになった作品を
完成披露する場である。グループごとに発表を行うため、間違えずにできるだろ
うか、かっこよくできるだろうか、といったドキドキ感を感じながら、互いのグ
ループを観戦するときには、手拍子で盛り上げたり、声を掛け合ったり、完成した
ときの達成感を感じたりと、それぞれの感情の中で楽しさを実感してもらう。時
には相手グループよりもいいものを見せようという感情もまた、自信へとつなが
りを見せる。
音楽に合わせる振付や隊形移動、同調など、1つの作品を、1週ごとに少しず
つ進めていき、復習を必ず入れることで、できるという有能感を与えられるよう
なスタイルが、無理して実践しなくても、楽しみながら仲間と実践しているうち
に、最後には作品が出来上がり、発表ができる形式とした。作品を記憶し続ける
なければいけないという強制感は持たせず、しかし、完成させたいという思いか
ら、覚えていたいという選択ができるような体制を作ることで、自らの行動を引
き起こさせ、それを無理なくできるようにすることで、完成したときの有能感と
達成感から、楽しさを引き出せることができると考えデザインした。
91
3. コンセプト 3.1. リズムシンクロ－高齢者に効果的で楽しさを与えられる水中運動－
音楽
振付
隊形移動
リズムシンクロ
同調
発表会
12
回
1
ク
ー
ル
完
成
型
プ
ロ
グ
ラ
ム
最終日実施
達成感
有能感
次回への
期待感
楽しさ
緊張感
図 3.4 完成型プログラム
リズムシンクロは上記の 4つの特徴を備えることにより、水中運動プログラム
において身体、心理のみならず、認知機能への効果をもたらすことが可能となり、
運動継続への課題であった「楽しさ」を与えることができる運動プログラムとす
ることで、継続意欲の促進へと繋げられる。「効果のある複合化された要素の組み
合わせで、多くの種類の運動内容を提示でき、その全ての要素を 1つの作品とし
て実践できる完成型プログラム」であることが、「高齢者の健康維持に効果的で楽
しさを与えられる水中運動プログラム」であることを主張する。
しかし、1つの目の要素である、「様々な要素を活用した複合型運動プログラム」
について、コグニサイズを応用し、シンクロの要素で作成したリズムシンクロが、
認知、身体機能の効果に有効であるか、また、高齢者の有酸素運動として活用で
きるかどうかを検証しなければ、本プログラムのコンセプトに組み込むことは不
可能である。
そのため、まずは、各要素を組み入れたプログラムが認知、身体機能に効果を
与えられるか、また、高齢者における有酸素運動の範囲とされる運動強度で実施
ができるかをベリフィケーションにおいて確認することとした。
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3.2. 要素の効果検証（ベリフィケーション）
3.2.1 運動強度の検証
高齢者が実施する運動において、認知機能の向上に有効であるとされる有酸素
運動の範囲は、方法論で述べたように、「心拍における 40%～60%のHRR」の中
等度強度とされる。基礎運動は徐々にあげることを目的に低強度～中等度強度、
リズムシンクロは中等度強度に構成し、音楽に合わせた振付で、上下運動や様々
な方向への移動、全身を使用する振付で中等度強度で実施することが可能である
かを検証する。
3.2.2 対象
対象は、市が管理する施設において実施されている、水中運動教室参加者に協
力を呼びかけ、承諾を得た、65歳以上の高齢者 30名とした。
3.2.3 方法
運動強度の確定には、触診による方法と、HRモニターを使用する方法とした。
触診は、15秒間測定をしてもらい、4倍してもらった数値を記載した。HRモニ
ターは、H10 Polar社製を用いて測定した。1秒ごとの心拍数が測定されるため、
各運動要素の平均値を算出した。運動前の安静時心拍数の数値を使用し、カルボー
ネン法「運動強度（%）＝（運動時心拍数－安静時心拍数）/（最大心拍数－安静
時心拍数）× 100」により運動強度を確定した。
振付は 2種類の異なる内容を用意し、どの組み合わせでも中等度強度とするこ
とが可能であるかを測定した。
なお、HRモニターの個数の関係により、片方の振付には、18名による触診で
の測定、もう一方の振付には、12名によるHRモニターでの測定を行った。
プログラムは全体で 60分とし、準備体操から、アップ、基礎運動、メインのリ
ズムシンクロ、クールダウン・ストレッチの複合型とし、触診における測定は、基
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礎運動終了時、リズムシンクロ終了時の 2回行った。HRモニターは準備運動前
から装着してもらい、60分終了時で回収した後、記録されたデータを各運動時間
に合わせて平均値を算出した。
3.2.4 結果
触診において実施してもらった内容について、18名の平均の結果では、基礎運
動が 38.2%であり、振付によるリズムシンクロが 44.6%であった。
もう一方のHRモニターにおいて測定した結果では、基礎運動から振付による
リズムシンクロ、クールダウンまでの流れを通して、37.5%という結果であり、メ
イン運動である振付によるリズムシンクロは、51.8%という結果であった。
基礎運動の低強度からメイン運動の中等度強度という徐々に強度をあげられて
いることが確認でき、リズムシンクロは高齢者の有酸素運動の範囲内である中等
度強度で実施できることが確認された。
3.2.5 要素の効果
中等度強度の有酸素運動で実施できることが確認されたリズムシンクロが、認
知、身体機能への効果を与えることができるかを検証することとした。リズムシ
ンクロの特徴である、「振付」、「隊形移動」、「音楽」を組み合わせたリズムシン
クロのメイン運動と、基礎運動における下肢＋上肢運動の組み合わせからなる複
合運動プログラムが認知、身体機能への効果をもたらすかを検証する。
基礎運動は、バランス能力の向上を目的として、ウォークやランの動きに合わ
せて上肢の運動を様々に組み合わせ全身運動とする。一例を以下に示す。
◆前進上下ウォーク
身体の向きを進行方向に向け、下肢の動作は、股関節から曲げ伸ばしを行い、
片方の脚を前に大きく開き、後ろの脚を前の脚に戻して立位に戻る動作を繰り返
しながら前進する。左右 2回ずつ交互に行う。
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上肢の動作は、脚を大きく前後に開く動きに合わせて、前後に手を伸ばし、脚
を閉じて立つのと同時に、肘から曲げて両指先は胸の前に戻す。この動きを繰り
返し行い前進していく。
※脚を開く際はなるべく深く入れるよう、大きく開くことを指示している。
※運動は全て 1～8までのカウントを繰り返し、カウントに合わせて実施する。
図 3.5 前進上下ウォーク
右前：1.2で開く　 3.4で立位　 5.6開く　 7.8立位
左前：1.2開く　 3.4立位　 5.6開く　 7.8立位
以上のような基礎運動から、音楽に合わせて振付を構成し、音楽はテンポが一
定であるものを選曲している。振付は 2分間の音楽の中で、およそ 13種類の振付
を組み合わせて構成した。これを前進のみならず、斜め方向、横方向など様々な
方向に移動しながら実践することで、身体、認知の両機能を同時に向上させられ
るか検証する。
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3.2.6 対象
市が配布する広報誌によって呼びかけを行い、協力いただいた 65歳以上の男
女 20名を対象とした。対象者の除外基準については、介護認定を受けている者、
MMSEの得点が 24点未満の者とした。
3.2.7 方法
協力者 20名に対し、準備運動 10分、ウォーミングアップから、下肢と上肢運
動を組み合わせた基礎運動 10分～15分、音楽、振付、方向転換を伴うリズムシ
ンクロ 25分～30分、クールダウン・ストレッチ 10分で構成される一連の複合プ
ログラムを週 1回、60分、全 12回、個人として実施してもらい、プログラムの前
後において、認知機能、身体機能の測定を行った。
認知機能の測定には、方法論で記した、全般的認知機能を捉えるためのMMSE
を用い、要素ごとの認知機能の評価には、NCGG-FATを用いた。
MMSEの測定は対面式の面談調査にて行った。
NCGG-FAT の評価項目は国立長寿医療研究センターの推奨版を使用した。そ
の内容は、全般的認知（見当識、物品呼称、計算、空間、語想起（言語流暢性）、
文章構成、視覚短期記憶（作業記憶）、推理（理解力）、注意（左右差）、一般知
識、記憶）から成り、それぞれの項目得点を合計し点数が高いほど良好な成績で
あることが示される。
論理的記憶 I・II（物語記憶即時再生・遅延再生）は、ヘッドフォンで物語を聞
いた直後と一定時間（30分程度）を空けた後に同様の 10題の質問が提示され、物
語を思い出して回答してもらう。それぞれ最低が 0点、最高が 10点である。
単語記憶 I・II（単語リスト即時再認・遅延再生）は、画面に 2 秒間隔で順次 10
個の単語が表示される。10個の単語をなるべく多く覚えてもらい、画面上に提示
される 30個の単語の一覧から正解と思われる 10 個の単語を選定する。即時課題
は 3回繰り返し実施し、平均正解個数を算出する（最低 0点、最高 10点）。即時
課題終了後に一定時間（約 15分～20分）を空けて遅延課題を実施する。遅延課
題では、10個の単語を思い出して書き出してもらい、正答数を得点とする（最低
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0点、最高 10点）。
Trail Making Test-Part A/B(TMT-A/B)は注意・遂行機能として画面に提示さ
れた数字を 1©から 15©まで順にタッチしていく TMT-A と数字 1© から 8©までと平
仮名あ©からき© までを交互にタッチしていくTMT-Bで構成され、なるべく早く課
題を完遂するよう教示し、課題完遂時間（秒）を記録する。短い時間ほど良好な
成績であることを示す。
Symbol Digit Substitution Test(SDST)は情報処理能力の評価に用いた。画面
の上段に符号（「□」、「×」など）と数字（ 1～9）の組み合わせが 9 組表示され
ており、画面中央に提示される符号と対になる数字を画面下段の数字の列から回
答する。制限時間は 120 秒でなるべく多く回答できるよう教示し、制限時間内に
多く正答できることが良好な成績となる。なお、NCGG-FAT を用いるにあたり、
事前に研修などの手続きを終え使用許諾権を得ている。
身体機能の測定も方法論で示した内容に習い実施した。
握力の測定には、スメドレー式の握力計を用いて握り幅を 5.0cmに設定し、立
位・膝関節伸展位にて測定した。
FRは、壁に測定紙を貼り、両手を肩の高さまで挙げた指先の位置から（開始位
置）、両足底を床に接地したまま体を前方へ傾斜させ、可能な限り上肢を前へ伸ば
すことができた位置までの距離を測定した。
FSST は、4 本の杖を十字に並べ 4 区画に分け、左手前の区画より開始し、時
計回りで 1 周した後、続けて反時計回りに 1 周する、1 往復の時間を測定した。
対象者には「各区画に両足を接地すること」、「杖に触れずにできるだけ早く移動
すること」を伝えた。
5m通常歩行は、5mの歩行路を日常生活における通常の速さで歩いたときの時
間を 0.01 秒単位で計測した。歩行路の両端には 3mの予備路を設けた。アップ＆
ゴーは、背もたれのある椅子から立ち上がり、2.44m先の目標物（コーン）で折
り返し、椅子に座るまでに要する時間を測定 15,16)した。
これらのテストは各 2回ずつ実施し、握力とFRは最大値を用いた。FSST、5m
通常歩行、アップ＆ゴーは数値が小さいほど能力が高いことを示すため、それぞ
れ最小値を用いた。各測定には体力測定に精通した同じスタッフが安全に留意し
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行った。
解析方法について、連続変数のデータにおいては、Shapiro-Wilk検定により正
規性を検定した後、運動前後の比較として、正規性が保証された場合は対応のあ
る t検定、正規性が保証されなかった場合はWilcoxon符号付順位検定を用いた。
以上の統計解析には SPSS24.0 J for windowsを用い、有意水準は 5%（p＜ 0.05）
とした。結果は、平均値±標準偏差で表した。
3.2.8 結果
リズムシンクロの運動前後の測定値を比較した結果、表 3.1に示すように、9項
目の認知機能評価のうち、MMSE（p=0.032）、全般的認知機能（p=0.039）、論理
的記憶－ I即時（p=0.009）、論理的記憶－ II 遅延（p=0.028）、単語記憶－ II 遅
延（p=0.001）、遂行機能（p=0.022）、情報処理能力（p=0.016）に有意な認知機
能の向上が認められ、その他の項目に有意な差は認められなかった。また、5項
目の身体機能評価のうち、筋力の指標である握力（p=0.044）、敏捷性のバランス
能力を示すFSST（p=0.001）に有意な体力の向上が認められ、その他の項目に有
意な差は認められなかった。
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表 3.1 リズムシンクロ実施による認知機能、身体機能の変化
事前 事後 P
認知機能評価
MMSE（点）²⁾ 28.4±1.3(26-30) 29.1±1.4(26-30) 0.032
全般的認知機能（点）²⁾ 28.0±2.9(21-31) 29.2±2.2(25-32) 0.039
論理的記憶-Ⅰ即時（点）²⁾ 7.8±1.5(6-10) 8.7±1.1(6-10) 0.009
論理的記憶-Ⅱ遅延（点）²⁾ 7.7±1.7(5-10) 8.7±1.5(4-10) 0.028
単語記憶-Ⅰ即時（点）¹⁾ 8.3±1.2(6-10) 8.5±0.8(7-10) 0.287
単語記憶-Ⅱ遅延（点）¹⁾ 4.2±2.5(0-8) 5.9±1.6(3-9) 0.001
注意機能（秒）²⁾ 18.2±3.8(12-25) 17.6±4.5(12-30) 0.568
遂行機能（秒）¹⁾ 36.7±14.4(17-65) 30.1±8.9(16-48) 0.022
情報処理能力（個）¹⁾ 67.3±8.2(50-82) 69.7±7.8(59-88) 0.016
身体機能評価
握力（kg）²⁾ 27.9±6.8(17.0-43.0) 29.3±7.0(21.0-48.0) 0.044
ファンクショナルリーチ（cm）¹⁾ 31.7±4.7(21-41) 31.8±3.7(26-40) 0.858
FSST（秒）¹⁾ 6.1±0.9(4.6-7.7) 5.4±0.7(4.5-6.8) 0.001
5m通常歩行（秒）¹⁾ 3.3±0.4(2.3-4.1) 3.3±0.4(2.7-4.0) 0.652
アップ＆ゴー（秒）¹⁾ 4.5±0.7(3.2-5.7) 4.7±0.6(3.7-5.9) 0.187
平均値±標準偏差（範囲）
1）対応のあるt検定、2）Wilcoxon符号付順位検定
MMSE: Mini-Mental State Examination, FSST: Four square step test
リズムシンクロ
n=20
運動強度に関する調査の結果と、60分の準備体操、基礎運動、メイン運動であ
るリズムシンクロ、クールダウン・ストレッチの複合運動から成る内容に対する
認知、身体機能への効果検証の結果から、リズムシンクロは高齢者の有酸素運動
の範囲内である中等度強度で実施することが可能であり、本プログラムを実施す
ることにより、認知機能の記憶機能、遂行機能、情報処理能力が向上し、さらに、
身体機能である握力、動的バランスの敏捷性が向上することがわかった。
特に記憶に関連する論理的記憶－ I即時・II遅延や単語記憶－ II遅延、遂行機
能、情報処理能力が向上したことは直接的な効果であり妥当な結果と言える。
2章でも示した先行研究によると、「有酸素運動によってもたらされた脳血流量
の増大」などが記憶機能に影響しているとされていることや、「音楽の記憶訓練が
高齢者の認知機能を強化するツールとなる可能性を示唆している」ことから、リ
ズムシンクロにおいても心拍数測定によって算出された結果、40～60%の運動強
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度が有酸素運動とされる強度内の運動を行っていることや、すでに馴染みのある
音楽を使用することにより記憶機能に影響を与えていることが推察できる。
運動期間中、「振付を忘れてしまった」と言う対象者はよく見られたが、音楽を
かけることで思い出す者が多く見られたことからも、音楽の使用が記憶を助ける
働きをしていたことが示唆される。
また、指導者が示す振付を少しずつ記憶し 1週間ごとに増やしていくことで覚
える容量が増え、最後に全てを実践することからも、記憶し続けるというリズム
シンクロの特性が記憶機能の中でも特に遅延再生に影響したと推察できる。
さらに日常生活に関連する遂行機能には、「知的活動と有酸素運動の複合課題を
実践することにより記憶・遂行機能が向上する」ことや、「足踏みと上肢課題を同
時に行う際、音楽を介入することにより二重課題の足踏みにおける各ステップ間
にかかった時間が減少する」いう報告がある。リズムシンクロにおける振付の順
番を順序立てて実践することや、振付の知的活動と運動の組み合わせと様々な方
向への移動を含んだ複合課題に音楽を使用していることが遂行機能向上に影響を
与えていると推察できる。
これらのことから、リズムシンクロは有酸素運動と知的活動の複合課題と位置
付けられ、高齢者の認知機能の維持改善効果を示す可能性が示唆された。
次に身体機能を評価した結果、握力、FSSTに運動の効果が認められた。握力
は筋力を示す指標であり、林ほかは、「下肢筋力の低下が進行していても握力の能
力によって、基本的日常生活活動能力の改善につながり要介護度の改善にも影響
を及ぼす」ことを示唆しており129、重要な筋力の 1つである。リズムシンクロで
は水の抵抗を利用した、水を掻くことや、掴む動作が多く含まれていることから、
これらの動作が握力に影響したと推察できる。
バランス能力への効果については、一部の改善が認められた。水中運動を実施
することによりバランス能力が向上するという報告は数多くされている。また、
静的バランス運動では静的バランス能が改善し、動的バランス運動では動的バラ
ンス能が改善することからも、バランスにおいてはその効果に特異性が生ずると
129林悠太ほか「軽度要介護高齢者、重度要介護高齢者の要介護度改善に影響を及ぼす運動機能
7096名における 2年間の追跡調査」第 51回日本理学療法学術大会,2015,1411
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考えられる。リズムシンクロにおいては、様々な方向に移動することや、運動中
は止まることなく、進みながらの運動が中心である。動的バランス運動が中心で
あるということからも、敏捷性の FSSTに有意な改善が認められた。敏捷性は素
早くステップする能力であり、立位時に外乱が生じた時、それに対応するため前
後左右どちらかに素早く下肢をステップする能力が必要となる。
高齢者の外乱刺激による立位姿勢保持時の反応は、ステップの反応時間や方向
選択の遅れが認められることからも、段差による躓きなどへの対応動作はこの敏
捷性が強く影響する。リズムシンクロでは、様々な方向へ移動を行う際の方向転
換やその方向への移動において水の抵抗の中で素早い切り替えを行っていること
から、これらの動作が敏捷性に影響したと推察できる。
一方、FRについては変化が認められなかったが、これは島田ほかによる「支
持基底面を固定した状況における随意運動中のバランス機能」130に相当すると考
えられることから、リズムシンクロでは固定した状態での運動は実施しておらず、
運動内容が異なるため、効果が認められなかった。
以上の結果から、「振付」、「音楽」、「移動」を含むリズムシンクロと、基礎運
動の中で、下肢と上肢を合わせる運動を複合的に行うことで、高齢者の健康維持
に必要な、認知機能、身体機能の中の記憶、遂行、情報処理、筋力、動的バラン
スに有効であることが示唆された。
これにより、リズムシンクロの実施で認知、身体機能の効果向上が示唆された
ことから、次に、「楽しさ」の要素を含むプログラムのデザインを行う。効果の結
果を踏まえ、この内容に、統合する要素として、3つの要素を統合する。2つ目の
要素である、「種類豊富な内容」、3つ目の要素である「仲間を意識できる内容」、
4つ目の要素である、「完成型プログラム」である。
基礎運動の中での「グループ化」と「上肢＋下肢＋知的課題」の多彩な運動種
類、リズムシンクロにおける「チーム」、「隊形移動」、「発表会」、「同調」「完成
型」の要素を統合することで、1つのプログラムで、効果のみならず、継続に必
要な「楽しさ」を与えられるリズムシンクロプログラムを作成した。その概要を
130島田裕之ほか「姿勢バランス機能の因子構造：臨床的バランス機能検査による検討」理学療法
学,第 33巻,5号,2006,286頁
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次項にて述べる。
3.3. リズムシンクロのコンセプト
リズムシンクロは「効果のある複合化された要素の組み合わせで、多くの種類
の運動内容を提示でき、1回ずつの完成型プログラム」である。効果のある複合
化された要素の組み合わせは、前述のように検証された。これに、基礎の運動と
してグループで実践する要素を統合する。基礎の運動において、グループで一緒
に運動することの楽しさをまず理解してもらうため、グループ間で課題がクリア
できるよう、認知課題と身体運動を組み合わせたプログラムを取り入れる。この
グループ間での基礎運動をリズムシンクロのアップと位置付け、グループで一緒
に実践することに慣れてもらう。
メインの運動であるリズムシンクロにおいては、振付において、個人で実践す
るのではなく、1つの「チーム」として実践する。また、チームを完成するにあた
り、幾つかの形を作成するため、振付中にいくつかの「隊形移動」を伴う。これ
を、毎週少しずつ完成していき、最終日に「発表会」を行う。これらの「チーム」、
「振付」、「隊形移動」、「発表会」といった要素がグループ間でのコミュニケーショ
ン力を向上させ、みんなで一緒に作品を作り上げる「楽しさ」や、「達成感」、作
り上げていく段階での、「楽しさ」や、「笑い」につながるようにした。
統合するこれらの要素について、それぞれ詳細に説明する。
3.3.1 グループ間の基礎運動
グループで実践する基礎運動は、コグニサイズの構成を参考とし、認知課題と
身体運動を組み合わせて作成した。これを個人ではなく、その後に実施するメイ
ン運動においてチームを作成するメンバーで構成し、グループ全体で各課題を実
践する形式をとっている。
基本隊形は「円」とし、グループ間のメンバー同士が顔を見合わせて実施でき
る形とし、身体運動は一斉に同調させてスタートする。身体運動の種類は 2種類
で、サイドウォークとフリーウォーク、はねランを使用し、全員が同じ動きで同
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じ方向に動くことで、円を右回り、左周りと回すことができる。全員が同じ動き
で円を回しながら運動を行い、そこに認知課題を同時に実施する。
認知課題は、スタートの者を決め、そこから 1人ずつ発言していく。例えば、動
作をしながら、しりとりを順番に言っていくことや、歴史上の有名な人物の名前
などを課題とし、なるべく回答が被らないように指示することで、考えながら身
体を動かす体制がとれる。また、各グループ間でコミュニケーションを取りやす
くするため、最初は課題ではなく、自己紹介を動きながら実施する。氏名と出身
地、趣味などをそれぞれのメンバーに理解してもらい、2回ほど実施したところ
で、メンバーの名前当てを課題とする。しりとりをしながら、次の単語を言う人
を指名するなど、メンバーの名前を覚え、よりコミュニケーションが取りやすく
なるような体制をプログラムの中に組み込んでいる。
また、数字を使った課題では、円ではねランを同時に実施し、円周を向いて行
うことで円を回し、そこに、3の倍数では片手を上げるといった動作を組み込む。
これは、動きが同調できると全く同じ動きで形が揃うが、誰かが間違えた数字で
手を上げると揃わなくなり、それが、お互いに見える形で実施されているため、
状況がよくわかる。そのため、間違えた時には、お互いに笑い合い、次はできる
ようにしようなど、自然とチームとしての一体感が生まれるような体制としてい
る。誰も間違えず完成したときには、そこでの達成感も生まれることから、メイ
ンの運動であるリズムシンクロでチームとして実践することへのアップとなるよ
う位置付けている。
3.3.2 チームとして実践
これまでの水中運動では、指導者が指示する内容をそのまま個人で実践するの
みで、集団運動としてのプログラムは作成されてこなかった。しかし、集団運動
が心理的要素を向上させることがわかっており、そのために必要な「楽しさ」を
与えるプログラムが求められている。
リズムシンクロは、一連の流れで実践するプログラム内容の中に、グループ間
で行うプログラムを中心に作成している。基礎運動は最初に、頭と身体を同時に
使うことに慣れてもらうため、個人において実践する内容を用意しているが、こ
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れも横一列に並んでもらい、3列ほどを作ることで、列ごとにスタートをし、個
人の運動ではあるが、みんなで実践している雰囲気を作り出している。
また、基礎運動の中に仲間意識を持てるよう、グループ間での運動を用意して
いる。グループ間の基礎運動では、10人～15人に分けた 2つのグループがそれぞ
れ円になり、その円を下肢と上肢の運動によって左右に回しながら、しりとりや、
好きな国の名前、3の倍数で手をあげるなど、様々な課題を用意し、間違えた時、
揃った時などに一緒に共有できる体制を作ることで、「楽しさ」を引き出せるよう
作られている。
さらに、メイン運動であるリズムシンクロでは、基礎運動でのグループメンバー
がそのまま 1つの「チーム」となり、「隊形」を作る。各メンバーの配置を決定し、
その形を保ったまま「振付」を実践し、さらに同時に移動を伴う。そのため、「隊
形移動」を行う際は、各自がどの方向に移動するかを、振付をしながら定めてお
き、チーム全員が一度に移動することができなければ、次の形が定まらない。何
度かやるうちに形がキレイにはまるため、この過程において、間違うことや、移
動のタイミングのズレで、上手に形にならないことが、笑いを誘い、仲間同士で
助け合い、1つの作品へと完成していく。これらの要素が、仲間意識を高め、一
緒に運動をする集団運動の新しい形として、共に作り上げることの「楽しさ」や
出来上がった時の「達成感」を引き出すよう作成した。
「チーム」で行う「振付」は、基本的には同じ動作で構成している。しかし、全
てが同じ動作では変化がなくつまらないため、シンクロのチーム競技同様に、そ
れぞれの振付を同時に実施することで 1つの形ができることや、同じ振付を 1人
ずつドミノ形式で実施することで、作品を作る形としている。例えば、円の隊形
で、片手を外に開く動作を 1人ずつ順番に実施した場合には、花が開いていくよ
うな状態に見せることができる。このように、1曲の中で、幾つかのアートがで
きるような箇所を入れ、チームとして作品を完成していく楽しさを取り入れた。
3.3.3 発表会
通常の運動プログラムにおいて、「発表会」という要素はなく、これは、「チー
ム」と同じく、シンクロ独自の要素である。3ヶ月間で完成されていく作品を最終
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回で発表する。高齢者となると通常の生活の中でも、何かを人前で発表する機会
は減少する。これを、身体を使いながらみんなで実践することで、さらに仲間意
識が高まり、間違えないようにしよう、相手チームよりいいものを、かっこよく
見えるようになどの感情と共に、ほどよい緊張感を伴う。
1チームごと発表を行い、もう一方のチームは観客となり、盛り上げる体制を
とることで、見られている感覚からくる、気分の高揚もねらいとして設定した。
発表中や、発表後に、間違えてしまったと思うことや、仲間と共に作品を完成
させられたという感情から、悔しさや達成感を感じることで、それがまた「楽し
さ」を引き出せるものである。
これが、様々な要素を複合させて 1つの作品がチームによってつくられていく
「完成型プログラム」であり、「楽しさ」を引き出す要素でもある。
このように、行動を起こすことで、楽しさを引き出す、行動心理をエクササイ
ズに適用したのが、リズムシンクロの特徴である。決められた内容だけでなく、
チームで実践する内容を仲間同士で確かめ合い、指導者の振付のみならず、実践
する側の意見によって変更することも可能である振付が、固定されず、選択でき
る内容となっていることも大きな特徴である。
そのため、基礎運動やグループ間での基礎運動においても、振付や音楽同様に
様々な種類が提示できるよう、数多く作成し、毎回提示する内容を変更し、復習
しながら、飽きのないプログラム内容としている。
全ての運動内容は初心者でも誰でも実践できるよう、シンクロにおける「潜る」、
「泳ぐ」といった要素は一切含まず、全て立位の状態で行える内容とした。
次項にリズムシンクロ 60分、全 12回のカリキュラム詳細を記す。
3.3.4 リズムシンクロカリキュラム
リズムシンクロ全 12回の内容は、図 3.6に示すように、複合的プログラムを基
本とし、準備体操から始まり、アップを含む認知課題と身体運動を組み合わせた
基礎運動、グループ間で行う基礎運動、メインの運動である音楽に合わせた振付
と隊形移動、発表会の要素を含み、それをチームとして実践する、リズムシンク
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ロ、最後に、使用した身体をほぐすためのクールダウン・ストレッチを一連の流
れとして作成した。
準備体操は、水中において全身を使用するため、身体を痛めないよう、陸にお
いて全身を意識して体操を行う。首から足首まで体操を行うため、全 16種類用意
し、回によって、使い分けている。
基礎運動は、振付において実施する様々な動きに慣れることと、毎回違った内
容を提供し、飽きをこさせないようにすること、選択して自由に実践できるよう
にすることを目的として、23種類用意し、回によって、様々なに使い分けられる
ように設定した。
グループでの基礎運動も同様に、課題をなるべく多く設け、25種類を作成し、
これらも回によって使い分けわれるように設定した。
メインの運動である、リズムシンクロは、12回目の最終日に完成した作品を発
表できるように設定し、1回目から 11回目までで少しずつ進める形をとっている。
すべては対象者の負担とならないよう、内容を忘れても確実に実践できるように
するため、必ず復習から入り、最初は頭と身体で覚えていくが、段々と音楽がなる
と自然と身体が反応するような体制とするため、何度も復習と最初から実践する
体制とし、新しい振付は毎回、少しずつ対象者の反応を見ながら進めていく。途
中の回では、それぞれのチームで途中経過を見合うなどの体制も設け、確実にで
きるという有能感を与えられるような形式としている。
最初に 12回分の内容を設定しても振付の進み具合で、メイン運動の内容を回ご
とに変更し、進み具合を変えることも可能である。
クールダウン・ストレッチでは、実践で使用した身体全体をほぐした後に、壁を
使用し、使った箇所をゆっくり伸ばすことで、後に疲れを残さないようにし、身
体が固まらないよう、しっかりと筋肉をほぐしながら伸ばすことを目的として設
定している。運動によって上がった心拍数を下げながら、リラックスした状態で
行う。
このように 12回を 1クールとして実践することで、1つの作品を完成させられ、
少しずつ進める形式が対象者の負担とならず、完成していく過程で間違っていた
り、笑いあったり、助け合ったりと各チームがそれぞれで仲間意識を強め、発表
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会に向けてのチームワークが強まることで、最終的に作品が完成したときの達成
感、喜び、楽しさを引き出せると考え、12回分の構成とした。
この 12回が終了し、次のクールに入るときには、メインのリズムシンクロの内
容が音楽、振付、隊形移動共に全く違った作品として実践できる。そのため、何
度参加しても、内容の違う運動を提供できるのも、12回で 1つの完成型とした本
プログラムの特徴である。
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図 3.6 リズムシンクロカリキュラム全 12回
【1回目】 
時間 内容 詳細 
10分 
準
備
体
操 
①首のばし      ⑨アキレス腱のばし 
②首回旋       ⑩股関節のばし 
⑤背中のばし     ⑫お尻・腰のばし 
⑥背中のばしツイスト ⑭足首回し 
⑦胸のばし      ⑯前屈足裏のばし 
⑧体側のばし 
15～20分 
基
礎
運
動 
グ
ル
ー
プ
基
礎
運
動 
基礎 
ウォーク（25m×4） 
②前進上下ウォーク（25×2） 
③サイド上下ウォーク（25×2） 
⑮5の倍数でプッシュウォーク（25×2） 
⑨はね上がりラン（25×1）ウォーク（25×1） 
グループ基礎 
②円で自己紹介サイドウォーク「氏名編」（1周ずつ） 
25～30分 
リ
ズ
ム
シ
ン
ク
ロ 
曲：UFO 
※隊形は（1→2→3→4→3→2） 
◆曲に合わせて振付 8カウント×10 
○「UFO」に合わせてポーズ 
○屈伸運動＋腕回し×3 
○前進W（左右 2回ずつ）＋前進オーバーW（左右 2回） 
〇サイドW（左右 2回ずつ）×2 
◆最初から今日の振付まで 2回実施 
5分 
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン 
〇全身左右にゆっくり揺らす 
〇壁を持ってアキレス腱のばし（左右） 
〇付け根のばし 
〇壁に背を向けて両手で持ち、背中・腕のばし 
〇首回し（2回ずつゆっくり） 
〇深呼吸×2回 
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【2回目】 
時間 内容 詳細 
10分 
準
備
体
操 
①首のばし      ⑨アキレス腱のばし 
②首回旋       ⑩股関節のばし 
⑤背中のばし     ⑬腰ツイスト 
⑥背中のばしツイスト ⑭足首回し 
⑦胸のばし      ⑮手首回し 
⑧体側のばし 
15～20分 
基
礎
運
動 
グ
ル
ー
プ
基
礎
運
動 
基礎 
ウォーク（25m×4） 
①しりとりウォーク（25×4） 
③サイド上下ウォーク（25×2） 
⑤サイドスプラッシュウォーク（25×2） 
④ブレストウォーク（25×2） 
⑭顔振りブレストウォーク 3＆7（25×2） 
グループ基礎 
②円で自己紹介サイドウォーク「氏名編」（1周） 
③円で名前呼びサイドウォーク「隣人編」（1周） 
25～30分 
リ
ズ
ム
シ
ン
ク
ロ 
◆1回目の振付復習×2 
◆個別運動の練習＆動き確認 
〇手を回し屈伸運動を復習（片脚でバランスとるよう指示） 
〇全体的に上下運動を深くできるよう練習 
〇手を後ろに出す動作を練習 
◆練習内容踏まえ、最初から通して 2回実施 
5分 
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン 
〇全身左右にゆっくり揺らす 
〇壁を持ってアキレス腱のばし（左右） 
〇付け根のばし 
〇壁に背を向けて両手で持ち、背中・腕のばし 
〇首回し（2回ずつゆっくり） 
〇深呼吸×2回 
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【3回目】 
時間 内容 詳細 
10分 
準
備
体
操 
①首のばし      ⑬腰ツイスト 
②首回旋       ⑯前屈脚裏のばし 
⑧体側のばし      
⑩股関節のばし  
⑪つけ根のばし     
⑫お尻・腰のばし 
15～20分 
基
礎
運
動 
グ
ル
ー
プ
基
礎
運
動 
基礎 
ウォーク（25m×4） 
⑮5の倍数でプッシュウォーク（25×2） 
⑥フリーウォーク（25×2） 
⑯3の倍数で顔振りフリーウォーク（25×2） 
⑦ひねりウォーク（25×2） 
グループ基礎 
③円で名前呼びサイドウォーク「隣人編」（1周ずつ） 
①円でしりとりサイドウォーク（2周ずつ） 
25～30分 
リ
ズ
ム
シ
ン
ク
ロ 
◆前回までの振付復習×2 
◆振付 8カウント×8 
○ブレストW×16 
※隊形変化 
「円」2つずつ 
〇円の作り方練習 
◆最初から今日の振付まで 2回実施 
5分 
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン 
〇全身左右にゆっくり揺らす 
〇壁を持ってアキレス腱のばし（左右） 
〇付け根のばし 
〇壁に背を向けて両手で持ち、背中・腕のばし 
〇首回し（2回ずつゆっくり） 
〇深呼吸×2回 
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【4回目】 
時間 内容 詳細 
10分 
準
備
体
操 
①首のばし      ⑨アキレス腱のばし 
②首回旋       ⑩股関節のばし 
③腕のばし      ⑫お尻・腰のばし 
⑤背中のばし     ⑭足首回し 
⑥背中のばしツイスト ⑮手首回し 
⑦胸のばし       
15～20分 
基
礎
運
動 
グ
ル
ー
プ
基
礎
運
動 
基礎 
ウォーク（25m×4） 
①しりとりウォーク（25×2） 
⑲前進上下スプラッシュウォーク（25×2） 
⑭顔振りブレストウォーク 3＆7（25×2） 
⑩バックウォーク（25×2） 
グループ基礎 
④円で名前呼びしりとりサイドウォーク（2周ずつ） 
〇場所をミックスして、再度 2周ずつ 
25～30分 
リ
ズ
ム
シ
ン
ク
ロ 
◆前回までの復習×2 
◆円の作り方復習×2 
◆振付 8カウント×6 
〇サイドW（円中心向き）×4 
〇サイドW（円外向き）×4 
○前進プッシュW（円周向き）×4 
◆最初から今日の振付まで 2回実施 
5分 
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン 
〇全身左右にゆっくり揺らす 
〇壁を持ってアキレス腱のばし（左右） 
〇付け根のばし 
〇壁に背を向けて両手で持ち、背中・腕のばし 
〇首回し（2回ずつゆっくり） 
〇深呼吸×2回 
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【5回目】 
時間 内容 詳細 
10分 
準
備
体
操 
①首のばし      ⑩股関節のばし 
②首回旋       ⑪つけ根のばし 
④腕のばし      ⑭足首回し 
⑤背中のばし     ⑮手首回し 
⑥背中のばしツイスト ⑯前屈足裏のばし 
⑧体側のばし      
15～20分 
基
礎
運
動 
グ
ル
ー
プ
基
礎
運
動 
基礎 
ウォーク（25m×4） 
⑮5の倍数でプッシュウォーク（25×2） 
⑧引き上げランジウォーク（25×2） 
⑩バックウォーク（25×2） 
グループ基礎 
②円で名前呼びサイドウォーク（1周ずつ） 
〇呼ばれた人は、趣味と次の人の名前 
25～30分 
リ
ズ
ム
シ
ン
ク
ロ 
◆前回までの復習×2 
◆振付 8カウント×3 
○直立（1～4）、円の中心に 90°回転（5～8） 
○上下運動×3（1～5） 
○両手バンザイ（7） 
〇両手をブラブラさせて下ろす（1～8） 
◆円でプッシュW～本日最後までカウントで 3回 
◆最初から本日最後までグループごと実施 
◆最初から本日最後まで 1回実施 
5分 
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン 
〇全身左右にゆっくり揺らす 
〇壁を持ってアキレス腱のばし（左右） 
〇付け根のばし 
〇壁に背を向けて両手で持ち、背中・腕のばし 
〇首回し（2回ずつゆっくり） 
〇深呼吸×2回 
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【6回目】 
時間 内容 詳細 
10分 
準
備
体
操 
①首のばし      ⑨アキレス腱のばし 
②首回旋       ⑩股関節のばし 
⑤背中のばし     ⑫お尻・腰のばし 
⑥背中のばしツイスト ⑭足首回し 
⑦胸のばし      ⑯前屈足裏のばし 
⑧体側のばし 
15～20分 
基
礎
運
動 
グ
ル
ー
プ
基
礎
運
動 
基礎 
ウォーク（25m×4） 
①しりとりウォーク（25×2） 
⑭顔振りブレストウォーク 3＆7（25×2） 
⑨はね上がりラン（25×2） 
⑱5の倍数でプッシュはねラン（25×2） 
グループ基礎 
⑨円で出身地の特産・名産サイドウォーク（1周ずつ） 
⑫円で野菜の名前サイドウォーク（1周） 
⑬円で果物の名前サイドウォーク（1周） 
25～30分 
リ
ズ
ム
シ
ン
ク
ロ 
◆前回までの復習×3 
◆振付 8カウント×4 
○直立（1～4） 
○上下運動×2（5～8） 
○フリーW、8カウント×3 
※隊形変化 
〇1→3→4→3→3→1 
〇円から隊形移動の練習×3 
5分 
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン 
〇全身左右にゆっくり揺らす 
〇壁を持ってアキレス腱のばし（左右） 
〇付け根のばし 
〇壁に背を向けて両手で持ち、背中・腕のばし 
〇首回し（2回ずつゆっくり） 
〇深呼吸×2回 
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【7回目】 
時間 内容 詳細 
10分 
準
備
体
操 
①首のばし      ⑩股関節のばし 
②首回旋       ⑫お尻・腰のばし 
③腕のばし      ⑬腰ツイスト 
⑥背中のばしツイスト ⑯前屈足裏のばし 
⑦胸のばし       
⑧体側のばし 
15～20分 
基
礎
運
動 
グ
ル
ー
プ
基
礎
運
動 
基礎 
ウォーク（25m×4） 
⑳5の倍数で四股ウォーク（25×2） 
⑤サイドスプラッシュウォーク（25×2） 
①しりとりウォーク（25×2） 
⑦ひねりウォーク（25×2） 
⑱5の倍数でプッシュはねラン（25×2） 
グループ基礎 
⑱円でしりとりフリーフォーク（1周） 
⑧円で国の名前サイドウォーク（1周） 
25～30分 
リ
ズ
ム
シ
ン
ク
ロ 
◆前回までの復習×2 
◆振付 8カウント×5 
○手を横に開きサイドW（1～4） 
○サイドW＋右手半円描きスプラッシュ（5～8）一連×2 
○その場はねラン 8カウント×2＋4カウント 
〇立位静止（5、6）、両手上げ（7、8） 
◆円から本日最後まで 2回実施 
5分 
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン 
〇全身左右にゆっくり揺らす 
〇壁を持ってアキレス腱のばし（左右） 
〇付け根のばし 
〇壁に背を向けて両手で持ち、背中・腕のばし 
〇首回し（2回ずつゆっくり） 
〇深呼吸×2回 
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【8回目】 
時間 内容 詳細 
10分 
準
備
体
操 
①首のばし      ⑨アキレス腱のばし 
②首回旋       ⑩股関節のばし 
④腕のばし      ⑪つけ根のばし 
⑥背中のばしツイスト ⑭足首回し 
⑦胸のばし      ⑮手首回し 
⑧体側のばし 
15～20分 
基
礎
運
動 
グ
ル
ー
プ
基
礎
運
動 
基礎 
ウォーク（25m×4） 
⑮5の倍数でプッシュウォーク（25×2） 
⑲前進上下スプラッシュウォーク（25×2） 
㉑3の倍数で四股ウォーク（25×2） 
⑫巻き足ウォーク（25×1） 
帰りは好きな種類で実施 
グループ基礎 
⑰円で増加しりとりサイドウォーク（1周ずつ） 
25～30分 
リ
ズ
ム
シ
ン
ク
ロ 
◆前回までの復習×2 
◆これまでの内容をグループごと実施 
◆振付 8カウント×3 
〇ひねり片脚上げ＋両肘曲げ伸ばし（左右 1回×3） 
○直立ポーズ準備（1） 
○それぞれのポーズ（2） 
※各グループで 1つの形となるポーズ 
5分 
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン 
〇全身左右にゆっくり揺らす 
〇壁を持ってアキレス腱のばし（左右） 
〇付け根のばし 
〇壁に背を向けて両手で持ち、背中・腕のばし 
〇首回し（2回ずつゆっくり） 
〇深呼吸×2回 
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【9回目】 
時間 内容 詳細 
10分 
準
備
体
操 
①首のばし      ⑨アキレス腱のばし 
②首回旋       ⑩股関節のばし 
⑤背中のばし     ⑫お尻・腰のばし 
⑥背中のばしツイスト ⑭足首回し 
⑦胸のばし      ⑯前屈足裏のばし 
⑧体側のばし 
15～20分 
基
礎
運
動 
グ
ル
ー
プ
基
礎
運
動 
基礎 
ウォーク（25m×4） 
⑩バックウォーク（25×2） 
⑰3の倍数でプッシュバックウォーク（25×2） 
⑫巻き足ウォーク（25×1） 
⑪スカーリングサイドウォーク（25×1） 
グループ基礎 
⑲円で 3の倍数振りむきフリーウォーク（1周） 
⑳円で 5の倍数片手上げウォーク（1周） 
25～30分 
リ
ズ
ム
シ
ン
ク
ロ 
◆前回までの復習×2 
◆後半の振付確認 
〇カウント×2 
◆最後のポーズ確認 
〇各自のポーズの正確な位置 
◆最初から最後まで通して 1回実施 
5分 
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン 
〇全身左右にゆっくり揺らす 
〇壁を持ってアキレス腱のばし（左右） 
〇付け根のばし 
〇壁に背を向けて両手で持ち、背中・腕のばし 
〇首回し（2回ずつゆっくり） 
〇深呼吸×2回 
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【10回目】 
時間 内容 詳細 
10分 
準
備
体
操 
①首のばし      ⑩股関節のばし 
②首回旋       ⑪つけ根のばし 
③腕のばし      ⑬腰ツイスト 
⑥背中のばしツイスト ⑯前屈足裏のばし 
⑦胸のばし       
⑧体側のばし 
15～20分 
基
礎
運
動 
グ
ル
ー
プ
基
礎
運
動 
基礎 
ウォーク（25m×4） 
⑧引き上げランジウォーク（25×2） 
⑱5の倍数でプッシュはねラン（25×2） 
⑪スカーリングサイドウォーク（25×1） 
⑫巻き足ウォーク（25×1） 
グループ基礎 
⑰円で増加しりとりサイドウォーク（1周ずつ） 
㉑円で 5の倍数片手上げラン（1周ずつ） 
25～30分 
リ
ズ
ム
シ
ン
ク
ロ 
◆一連の指導者見本 
◆通し 1回 
◆はね、ひねりの動作を確認 
◆最後のポーズの再確認 
〇各自のポーズで 1つの形になっているかを確認 
〇互いのチームを見合って、イメージをつける 
◆最初～最後までの通し 1回実施 
5分 
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン 
〇全身左右にゆっくり揺らす 
〇壁を持ってアキレス腱のばし（左右） 
〇付け根のばし 
〇壁に背を向けて両手で持ち、背中・腕のばし 
〇首回し（2回ずつゆっくり） 
〇深呼吸×2回 
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【11回目】 
時間 内容 詳細 
10分 
準
備
体
操 
①首のばし      ⑨アキレス腱のばし 
②首回旋       ⑩股関節のばし 
⑤背中のばし     ⑫お尻・腰のばし 
⑥背中のばしツイスト ⑭足首回し 
⑦胸のばし      ⑯前屈足裏のばし 
⑧体側のばし 
15～20分 
基
礎
運
動 
グ
ル
ー
プ
基
礎
運
動 
基礎 
ウォーク（25m×4） 
㉒4歩歩いて、四股両手回し（25×2） 
㉓4歩走って、四股両手回し（25×2） 
⑰3の倍数でプッシュバックウォーク（25×2） 
好きな種類の運動（25×2） 
グループ基礎 
㉓円で 3の倍数片手上げラン（1周） 
㉔円で 3と 5の倍数片手上げウォーク（1周） 
25～30分 
リ
ズ
ム
シ
ン
ク
ロ 
◆全員で 1回通し 
◆後半の動き確認 
〇カウントで 2回 
◆各グループで 1回ずつ実施 
◆わからないところを練習 
◆全体で 1回通し 
5分 
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン 
〇全身左右にゆっくり揺らす 
〇壁を持ってアキレス腱のばし（左右） 
〇付け根のばし 
〇壁に背を向けて両手で持ち、背中・腕のばし 
〇首回し（2回ずつゆっくり） 
〇深呼吸×2回 
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【12回目】 
時間 内容 詳細 
10分 
準
備
体
操 
①首のばし      ⑩股関節のばし 
②首回旋       ⑫お尻・腰のばし 
④腕のばし      ⑭足首回し 
⑥背中のばしツイスト ⑮手首回し 
⑦胸のばし      ⑯前屈足裏のばし 
⑧体側のばし 
15～20分 
基
礎
運
動 
グ
ル
ー
プ
基
礎
運
動 
基礎 
ウォーク（25m×4） 
⑦ひねりウォーク（25×1） 
⑱5の倍数でプッシュはねラン（25×1） 
㉒4歩走って、四股両手回し（25×1） 
⑪スカーリングサイドウォーク（25×1） 
好きな種類の運動（25×2） 
グループ基礎 
⑮円で花・植物の名前サイドウォーク（1周） 
⑪円で歴史上の有名な人物サイドウォーク（1周） 
㉕円で 3と 5の倍数片手上げラン（1周ずつ） 
25～30分 
リ
ズ
ム
シ
ン
ク
ロ 
◆全員で通し 1回 
◆後半の動き確認 
◆発表会（1チームずつ発表） 
○相手チームはプールサイドで応援 
○手拍子で盛り上げる 
◆最後は全体で 1回実施 
◆指導者によるエギジビション 
5分 
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン 
〇全身左右にゆっくり揺らす 
〇壁を持ってアキレス腱のばし（左右） 
〇付け根のばし 
〇壁に背を向けて両手で持ち、背中・腕のばし 
〇首回し（2回ずつゆっくり） 
〇深呼吸×2回 
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以上が、準備体操から基礎運動、グループ間での基礎運動、リズムシンクロ（メ
イン運動）、クールダウン・ストレッチからなるシンクロの要素を使用した複合型
の水中運動プログラムのカリキュラムであり、3ヶ月間を 1クールとする完成型プ
ログラムである。
以下に、リズムシンクロ全 12回で実施している、具体的な内容を説明していく。
3.3.5 準備体操の内容
はじめに、安全面の管理として心拍数を測定し、その日の健康状態を確認する。
心拍数が高めの者には、状態を確認し、休むまたは、無理のない範囲で実施する
よう指示を行う。
準備体操はプールサイドで実施し、水中において全身を使用することを考え、
体操においても首から足先まで全身を動かすことを基本とし、負荷のかかりすぎ
ない内容を設定した。各内容を下記に示す。
1©首伸ばし（首の後ろ、前、左右）
2©首回旋（左右 2回ずつ）
3©腕伸ばし（片方の手をもう一方の手で持ち、手首から下方向に押す）
4©腕伸ばし（片方の手をもう一方の手で持ち、手首から上方向に押す）
5©背中伸ばし（両手を前で組み、軽く両膝を曲げ、背中を丸く突き出す）
6©背中伸ばしツイスト（背中伸ばしの状態で左右にゆっくり振る）
7©胸伸ばし（両手を後ろで組み、斜め後ろに引っ張る）
8©体側伸ばし（両手を頭の上で組み、ゆっくり左右に倒す）
9©アキレス腱伸ばし（脚を前後に開き、前の膝に両手を置き、体重を前にかける・
左右）
10©股関節伸ばし（脚を横に大きく開き、両膝に両手を置き、体重を下にかける、
肩を片方ずつ内側に入れる）
11©つけ根伸ばし（壁を持って、片脚を膝から曲げ、もう一方の手で脚を持ち、曲
げた脚のお尻に力を入れる）
12©お尻・腰伸ばし（座った状態、寝た状態のやりやすい方で実施し、片脚を立て、
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そこにもう一方の脚を引っかけ、両脚とも手で顔の方に引き寄せる）
13©腰ツイスト（座った状態で、両膝立て、腰から左右にひねる）
14©足首回し（座った状態で、片脚を曲げ、手で足首を回す・左右）
15©手首回し（両手を組んで、手首を回す）
16©前屈脚裏伸ばし（座った状態で長座を作り、上半身を前に倒し、脚の裏全体を
伸ばす）
以上の内容で全身を伸ばすことができるため、準備体操において実施する。
2例の実施状況を以下に示す。
図 3.7 お尻のばし 図 3.8 体側のばし
体に痛みがある人には椅子を使用してもらうなど、代替えのストレッチを用意
し、対応できるようにしている。
3.3.6 アップと基礎運動の内容
アップは、その日の体調を確認しながら動いてもらうことを目的として、これ
までの水中運動において行われている水中ウォーキングを自身のペースで実施し
てもらう。参加者同士で話しをするなど、コミュニケーションを取りながら実施
できる状態にもしている。実施状況を図 3.9,3.10に示す。
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図 3.9 水中ウォーキング 図 3.10 水中ウォーキング (折返し)
基礎運動は、主に身体機能の動的バランスへの効果と、頭と身体を同時に動か
すことへのアップ、メインの運動であるリズムシンクロへのアップとなるよう位
置付けている。
コグニサイズの認知課題と有酸素運動の組み合わせを応用し、基礎運動から取
り入れることで、個人課題をグループで行う体制をとり、コミュケーションや間
違えたときの笑いが起きる内容とすることから楽しさを引き出し、メイン運動で
ある複合課題に対してのアップとなるよう構成した。
音楽に合わせた簡単な振付の組み合わせで実践できるように、振付につながる
基礎運動とした。例えば、横 1列を数列作り、列ごとに実施する方式とし、右端
の人から順番にしりとりをしながら列を崩さずに歩くことや、列ごとにタイミン
グを合わせて数を数え、ランをしながら 5の倍数で前に水をプッシュする、また、
カウントに合わせて 1～8までの動きに変化をつけた動作とするなど、列で合わせ
て実施することで間違えたときでも自然と笑いがでるような仲間同士の楽しさを
意識した内容とした。
さらに、毎回提供するプログラム内容に飽きをこさせないこと、対象者に合わ
せて提供できることをねらいとして、種類を豊富に提示できるよう、23種類の全
身を使用した運動を用意した。23種類は下記の通りである。
1©しりとりウォーク
横一列に並び、それを人数に合わせて数列作り、一列ごとに同時にスタートを
切り、ウォーキングしながら、端の人から順番に、しりとりを行う。折り返しは
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反対の端の人から、もしくは続きのままで実施。
2©前進上下ウォーク
3.2.5（図 3.5）で示した通り
3©サイド上下ウォーク
身体の向きをプールに対して横向きにし、下肢の動作は、股関節から曲げ伸ば
しを行い、進行方向の脚を横に大きく開き、もう一方の脚を開いた脚に戻して立
位に戻る動作を繰り返しながら前進する。
上肢の動きは、前進上下ウォーク同様に、脚が開いた際、両腕を横に開き、立
位の際に、肘から曲げて指先を胸の前に戻す。
2回実施し、反転し、進行方向の脚を変え、2回実施を繰り返す。
※股関節から深く曲げられるよう、脚を広く開くことを指示。
図 3.11 サイド上下ウォーク
1.2開く　 3.4立位　 5.6開く　 7.8立位（反転）
1.2開く　 3.4立位　 5.6開く　 7.8立位（反転）
4©ブレストウォーク
身体を進行方向に向け、下肢の動作は、前進上下ウォークと同様で、左右交互
に前に出し前進する。
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上肢の動作は平泳ぎの動作をイメージして、脚を前に開いた際に、両手を前に
出し、立位の際に、手を外に円を描くように開き、胸の前に戻す。
※脚は大きく深く前に出し、手も大きく開き、水を挟み込んで戻すよう指示。
図 3.12 ブレストウォーク
1.2 片足前・両手前 3.4 立位・手をかく
5.6 反対脚前・両手前 7.8 立位・手をかく
5©サイドスプラッシュウォーク
1～4カウントまではサイドウォーク同様で、立位になったとき、片手はスプラッ
シュを行う準備をするため、胸の前に置く。5～8カウントで、準備した手で水面
を切るように水しぶきをあげて外に大きく開き、同時に身体を反転させる。
反対側も同じ様に、サイドウォークの後、反対側の片手を用意し、外側に大き
く水しぶきをあげて開きながら、元の方向に戻る。
※プラッシュをする際、大きな水しぶきがあがるよう、水の抵抗を感じながら実
践してもらうよう指示。
図 3.13 サイドスプラッシュウォーク
1.2 開く　 3.4 立位　 5～8 スプラッシュ反転
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1.2 開く　 3.4 立位　 5～8 スプラッシュ反転
6©フリーウォーク
身体を進行方向に向け、下肢の動作は、通常ウォークをしながら、前進する。
上肢の動作はクロールの動作をイメージして、片脚を前に出した際に、片手を
前に出し、そのまま水の中をかく。反対の脚が前に出た際は、反対の手が前に出
て、再び水の中でかくの繰り返し動作。
※脚は大きく前に踏み出し、手は肩甲骨から動かすことを意識するよう指示。
図 3.14 フリーウォーク
1.2 片手片脚前　 3.4 反対の手と足を前　 5.6.7.8 繰り返し
7©ひねりウォーク
身体を進行方向に向け、3歩歩いたら、ウエストから上半身を左右にひねり、肘
と膝をクロスさせてつける。左右交互に実施。
※ひねるときは、真横を目指してウエストからしっかりひねり、脚を股関節から
高くあげることで、肘との接点を作るよう指示。　
図 3.15 ひねりウォーク
1.2.3 歩く 4. ひねる 5.6.7 歩く 8. ひねる（反対）左右交互
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8©引き上げランジウォーク
身体を進行方向に向け、下肢を股関節から高く引き上げ、その脚を遠く前に下
ろす。左右交互に実施。
上肢は真っ直ぐのまま、手を脚に合わせて交互に動かす。
※脚を上げる時は、最大限高く引き上げ、前に下ろす際は、最大限遠くに、深く
入るように指示。脚を下ろす際、上肢が前かがみにならないよう指示。
図 3.16 引き上げランジウォーク
1.2　引き上げ　 3.4　下ろす
5.6.7.8　繰り返し
9©はね上がりラン
身体を進行方向に向け、プールの底を蹴り、上下に跳ねるように動きながら、ラ
ンニングで前進する。
※上下運動の幅を自身の最大限で実施できるよう指示。
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図 3.17 はね上がりラン
10©バックウォーク
身体を進行方向に対して、背中を向け、後ろ向きに歩く。
※なるべく遠くに脚を一歩一歩深くおくことを指示。
図 3.18 バックウォーク
11©スカーリングサイドウォーク
下肢は、サイドウォーク同様に股関節からの屈曲・伸展上下運動を行う。
上肢は、両腕を背中の後ろに位置し、手のひらは、お尻の後ろに配置する。肘
を軽く曲げ、脚を開くのと同時に外と中に 1かきずつ行い、立位になるのと同時
に、さらに外と中に 1かきずつ行う。このとき肘から下のみを動かすため、肘か
ら上の腕部分は固定する。手のひらは、外にかくとき斜めの位置まで外側に開き、
中に戻すときも斜めの位置まで内側に向ける。
25mの真ん中、12.5mで反転し、同様の動きで前進する。
※肩が内側に入らないよう、胸を張り、姿勢よく行うことを指示。
※腰は反らないよう、腹筋に力を入れ、真っ直ぐの姿勢を意識するよう指示
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※腕への負担が大きいため、無理をしないよう、途中で休憩を入れながら自身の
ペースで行えるよう指示。
図 3.19 スカーリングサイドウォーク
1.2 開く＆ 1かき 3.4 立位＆ 1かき（5～8は繰り返し）
12.5mで反転　 1.2 開く＆ 2かき 3.4 立位＆ 2かき（5～8は繰り返し）
12©巻き足ウォーク
片脚で立ち、もう片方の脚は股関節から曲げ、引き上げた体制から、膝から下
のみを内側に円を描くように回す。3回回して、3歩歩く。
反対の脚も同様に交互に行う。
上肢は腹筋に力を入れて真っ直ぐの姿勢を保ち、バランスをとる。手はどの位
置でかいてもよい。
※股関節から高い位置まで脚を引き上げること、大きく円を描くことを指示。
※上肢は前のめりにならないよう、腹筋に力を入れることを指示。
図 3.20 巻き足ウォーク
1～3 巻き足 3回　 4～6 3歩ウォーク
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1～3 反対脚巻き足 3回　 4～6 3歩ウォーク
13©前進上下オーバーウォーク
基本動作は前進上下ウォークと変わらない。
上肢の動きのみ、2回目に手を後ろに出す際、肘を伸ばして斜め上にあげ、戻
す際は、肘を伸ばしたまま前に振り下ろす。
※斜め上にあげる際、肘を伸ばして、水中から、水を後ろに飛ばすイメージで動
作を行うことを指示。
図 3.21 前進上下オーバーウォーク
1.2で開く　 3.4で立位　 5.6開きながら、後ろの手は斜め上　 7.8後ろの手を戻
し立位
（反対）1.2で開く　 3.4で立位　 5.6開きながら、後ろの手は斜め上　 7.8後
ろの手を戻し立位
14©顔振りブレストウォーク
ブレストウォークの 3と 7のカウントの時に、顔を左右に振る。
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右からスタートし、交互に振る。
図 3.22 顔振りブレストウォーク
1.2 片足前・両手前 3.4 立位・手を書かく・顔右振り
1.2 反対片足前・両手前 3.4 立位・手を書かく・顔左振り
15©5の倍数でプッシュウォーク
一歩ずつ数を数えながらウォーキングをし、5の倍数のときに、片手を前にプッ
シュする。この時、手のひらで水を押すイメージで、思い切り水しぶきをあげる
ことを意識する。奇数の倍数を使用することで、左右交互にプッシュができる。水
の抵抗を感じながら、押すことで筋力アップをねらう。数は、増やしていく。
図 3.23 5の倍数でプッシュウォーク
基本は 4歩歩き、5歩目でプッシュ
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16©3の倍数で顔振りフリーウォーク
フリーウォークしながら、数を数え、3の倍数の時に、顔を横に振る。
奇数の倍数を使用することで、左右交互に振り向くことができる。
図 3.24 3の倍数で顔振りフリーウォーク
17©3の倍数でプッシュバックウォーク
数を数えながら後ろ向きで歩き、3の倍数の時に手を前にプッシュ
図 3.25 3の倍数でプッシュバックウォーク
18©5の倍数でプッシュはねラン
はねながらランニングを行い、さらに 5の倍数の時に手を前にプッシュする。
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図 3.26 5の倍数でプッシュはねラン
19©前進上下スプラッシュウォーク
基本の動きは、前進上下ウォーク。最後の 7.8カウントの時に、後ろにある手
を、肘を伸ばしたまま前に水面をはった状態で持ってくる。この時、抵抗のある
水中と水上の間の手のひらを置くことで、水しぶきを思い切りあげる。
図 3.27 前進上下スプラッシュウォーク
1.2 開く　 3.4 立位　 5.6 開く　 7.8 立位になると同時に後ろの手を前
反対 1.2 開く　 3.4 立位　 5.6 開く　 7.8 立位になると同時に後ろの手を前
20©5の倍数で四股ウォーク
数を数えてウォーキングをしながら、5の倍数の時に、両脚を横に大きく開き、
四股を踏むイメージで腰を深く落とす。
※倍数の時は、なるべく深い位置まで入れるように指示
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図 3.28 5の倍数で四股ウォーク
21©3の倍数で四股ウォーク
5の倍数で四股ウォークの 3の倍数版
22©4歩歩いて四股両手回し
1～4カウントは歩き、5～8カウントで四股をしながら、両手を大きく外に回
す。
※四股の時に、なるべく深く入るよう指示。
図 3.29 4歩歩いて四股両手回し
23©4歩走って四股両手回し
4歩歩いて四股回しの走る版
※走ることで心拍が上がりやすいので、自身のペースでいくよう指示
全体で実施している基礎運動の様子を下記に示す。
133
3. コンセプト 3.3. リズムシンクロのコンセプト
図 3.30 ラン＆ 5の倍数前プッシュ 図 3.31 ひねりウォーク
基礎運動に取り入れた、立ち泳ぎの動きを使用した運動では、通常は両脚で交
互に膝から下だけを円を描くように回すことにより、水深の深いところで保つこ
とができる。これを高齢者ように改良したのが「巻き足ウォーク」である。片脚
は立位で、プールの底に脚がついた状態で、もう一方の脚を股関節から曲げて引
き上げ、膝から下を、円を描くように回す形式とした。これを交互に実施しなが
ら、前進していく。
また、スカーリングにおいてもシンクロの基礎技術から応用したもので、下肢
の筋力、上肢の筋力効果やバランス能力への効果はこれらの動きによってもあげ
られるようにした。
通常の水中運動では使用しない、頭と身体を同時に使用すること、水しぶきを
利用することで、楽しさと抵抗からくる筋力への効果をねらいとしている。
これらの基礎運動で実施する動作は、動的バランスの向上に必要な股関節強化
や、不安定な姿勢での運動を目的としていることで、その向上効果が期待できる
ものである。さらに、メイン運動である、「リズムシンクロ」の振付にも使用でき
る動作を実践することで、振付運動のアップとして位置付け、振付を記憶するこ
とへの負担軽減にも活用している。基礎運動の種類を多く設けることで、飽きの
こないプログラムとし、毎回必ず、提示した中から、好きな基礎運動をそれぞれ
実施してもらう体制をとることで、対象者自身が選択できる形としている。
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3.3.7 グループ間での基礎運動
仲間作りやコミュニケーションの促進、基礎運動の楽しさを引き出すことを目
的とし、1グループ 8～15名で構成したグループで行う基礎運動を設置した。各グ
ループにおいて円を作ってもらい、お互いの表情が見える形とする。円を左右に
2周ずつ回しながら基礎運動のサイドウォークや通常のウォーキングを行い、課
題に対する回答をしていくといった形式である。図 3.32がその一例である。課題
の種類は様々に用意するが、最初は知らない人同士、早くコミュニケーションが
取れるようにするため、動きながら呼んでもらいたい自身の名前や趣味を発して
もらう。間にしりとりや好きな国の名前などを課題として出し、慣れてきたころ
に隣の人の名前当てクイズなどを取り入れ、間違えても笑いで通すなどの内容と
することで、グループ内で行う運動の楽しさを実感してもらう。また、頭と身体
を同時に使用していることから、各機能への効果も期待できる。
飽きさせないという観点からも全 25種類用意した。
図 3.32 円でしりとりフリーウォーク
1©円でしりとりサイドウォーク
15名までの人数で円を作り、内側を向いて、基礎運動のサイドウォークを一斉
にスタートさせる。同時に動きながら、円を回す運動を行う。
サイドウォークの動作と同時に、スタート人を決め、1人ずつ、しりとりを行
う。頭と身体を同時に使用するグループ運動。
指導者の指示で、逆回りに切り替える。
※頭を使い始めると、考えている時に、身体の動作が止まってしまう可能性がが
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大きいため、考えている間も、身体を止めないことを指示。
2©円で自己紹介サイドウォーク
基本的に身体の動きは 1©と同じである。
グループでのコミュニケーションをとりやすくするため、自己紹介を順番に動
きながら行う。フルネームで言った後、呼ばれたいニックネームを発言する。こ
の時、他の人は、なるべく同じグループの人の名前を覚えるようにする。
3©円で名前呼びサイドウォーク（隣人編）
身体の動作は 1©と同じ。
自身の名前を言った後に、続けて隣の人の名前を言う。
指導者の指示で、逆回りに切り替える。
4©円で名前呼びしりとりサイドウォーク（選択編）
身体の動作は 1©と同じ。
しりとりの単語を言った後、続けて、次に発言する人を指名する。
指導者の指示で、逆回りに切り替える。
5©円で出身地サイドウォーク
身体の動作は 1©と同じ。
自身の名前を言った後に、続けて出身地を言う。
6©円で趣味サイドウォーク
身体の動作は 1©と同じ。
自身の趣味を発言する。
指導者の指示で、逆回りに切り替える。
7©円で行きたい県サイドウォーク
身体の動作は 1©と同じ。
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実施の際、行きたいと思っている国内の都道府県を言う。
指導者の指示で、逆回りに切り替える。
8©円で行きたい国サイドウォーク
身体の動作は 1©と同じ。
実施の際、行きたいと思っている国外の国の名前や都市名を言う。
指導者の指示で、逆回りに切り替える。
9©円で出身地の名産・特産サイドウォーク
身体の動作は 1©と同じ。
自身の出身地の名産や特産品を紹介していく。
指導者の指示で、逆回りに切り替える。
10©円で尊敬する人サイドウォーク
身体の動作は 1©と同じ。
自身が尊敬する人物と理由を簡単に言う。
11©円で歴史上の人物サイドウォーク
身体の動作は 1©と同じ。
歴史上の有名な人物をあげていく。
指導者の指示で、逆回りに切り替える。
12©円で野菜の名前サイドウォーク
身体の動作は 1©と同じ。
野菜の名前を他の人が言ったものと重複しないように言う。
指導者の指示で、逆回りに切り替える。
13©円で果物の名前サイドウォーク
身体の動作は 1©と同じ。
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果物の名前を他の人が言ったものと重複しないように言う。
指導者の指示で、逆回りに切り替える。
14©円でスポーツの名前サイドウォーク
身体の動作は 1©と同じ。
スポーツの名前を他の人が言ったものと重複しないように言う。
指導者の指示で、逆回りに切り替える。
15©円で好きな花・植物の名前サイドウォーク
身体の動作は 1©と同じ。
好きな花または植物の名前を言う。
指導者の指示で、逆回りに切り替える。
16©円で好きな人サイドウォーク
身体の動作は 1©と同じ。
好きな人の名前を言う。芸能人でも家族でもなんでも可。
指導者の指示で、逆回りに切り替える。
17©円で増加しりとりサイドウォーク
身体の動作は 1©と同じ。
しりとりを増やしながら進めていく。前の人が言った単語を言ってから、自身
の単語を言う。
例）りんご→りんご、ゴリラ→りんご、ゴリラ、らくだ
指導者の指示で、逆回りに切り替える。
18©円でしりとりフリーウォーク
円の進行方向を向き、フリーウォークを行う。一斉にスタートし、円を回す運
動をする。
スタートを決め、その人から順にしりとりを行う。
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指導者の指示で、逆回りに切り替える。
19©円で 3の倍数振り向きフリーウォーク（左右交互に中向きから）
1©身体の動作は 18©と同じ。
全員で数字を数えながら運動をスタートさせ、3の倍数の時には、顔を中向から
振る。左右交互に振ることになるため、中の時はそれぞれの顔を見あせられる状
態ができなければならない。誰かが間違えることで、笑いからくる「楽しさ」の
要素を引き出すしくみとなっている。
指導者の指示で、逆回りに切り替える。
20©円で 5の倍数片手上げウォーク（左右交互に）
円の進行方向を向き、ウォーキングを行う。一斉にスタートさせ、円を回す運
動をする。
全員で数字を数えながら運動をスタートさせ、5の倍数の時には、片手を真っ
直ぐ上に上げる。初めに上げる手をどちらか決め、交互にあげられるようにする。
揃わなければ、誰かが間違えていることとなり、笑いからの楽しさを引き出す。
指導者の指示で、逆回りに切り替える。
21©円で 3の倍数片手上げウォーク（左右交互に）
20©と運動、認知課題は同様である。
3の倍数の時に、片手を上げる。
指導者の指示で、逆回りに切り替える。
22©円で 5の倍数片手上げラン（左右交互に）
20©のウォーキングをランニングに変更。ランニングにすることで、心拍があが
り、負荷もあがる。その中で、運動をしながら、5の倍数で片手を上げる。
指導者の指示で、逆回りに切り替える。
23©円で 3の倍数片手上げラン（左右交互に）
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21©の内容のランニング版。
指導者の指示で、逆回りに切り替える。
24©円で 3と 5の倍数片手上げウォーク（重複は両手上げ）
21©の運動に、認知課題を追加し、3と 5の倍数どちらも片手を上げる。左右交
互に上げ、倍数が重複する数字では、両手を上げる。より頭を使う課題となる。
指導者の指示で、逆回りに切り替える。
25©円で 3と 5の倍数片手上げラン（重複は両手上げ）
24©の認知課題に運動をランニングに変更したもの。運動強度、認知課題の難度
が共にあがる。
指導者の指示で、逆回りに切り替える。
以上の 25種類から成るグループ間での基礎運動を実践することで、頭と身体を
同時に使うこと、さらにグループでコミュニケーションをとりながら、一緒に実
践をすることを実感してもらうことで、メインの運動である、音楽＋振付＋隊形
移動のアップとしてもらう。
複数のことを一度に行うことを理解してもらうことで、段階を踏んで実践でき
ることが、メイン運動への負担軽減となることをねらいとしている。
3.3.8 リズムシンクロ（メイン運動）
リズムシンクロは、グループ間での基礎運動において実施したメンバー、10名
～15名程度のグループをそのまま活用する。その際、初心者と水泳経験者を分け
ることや、逆に混合させることで、より楽しく実践できるグループを探ることも
ある。振付や隊形移動によって、どのようにでも対応できるのが、リズムシンク
ロの特徴である。
この分けられたグループによって、1つの作品を完成させていく。基礎運動にお
いて実践した運動を基にし、これらを組み合わせることでベースを作り、基礎運
動からの流れを作ることで、振付が覚えやすい環境となる。これを「音楽」、「人
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との同調」、「カウントに合わせる」、「隊形移動」をすることを組み合わせ、1つ
の作品とした運動内容である。
【音楽】
シンクロにおいて通常使用する音楽は、クラシック音楽や映画に使用される音
楽、和太鼓や三味線といった作品のテーマに合わせた歌詞のない音楽を何曲か組
み合わせてつなぎ合わせ、1曲として編集している。
しかし、聞き慣れない音楽を使用しても、楽しさやノリのよさ、音楽に入り込
んで振付を実施することはできないため、選曲として、高齢者がよく聞き慣れた
音楽とし、振付が合わせやすくなるよう、テンポが一定の曲を選曲する。誰もが
聞いたことがあり、ノリのいい曲、また、特徴ある歌詞が盛り込まれている音楽
を選曲すること、カウントが一定に刻めることを基本としている。使用したい曲
のリクエストがあれば対応できるようにしている。
また、使用する機材について、高齢者の身体能力は個人差があるため、全体の
バランスを考えて実践する際、一定のテンポでしか流せない機材を使用すると、
速さについていけない状況や、逆に遅いと感じてしまう状況が発生することや、
曲によっては、ノリがよくてもテンポの速い曲がある場合が存在する。これらの
状況を防ぐため、音楽を流す機械は一定でしか流せないものではなく、動きを見
ながらテンポが変えられる機材を使用する。
1曲は振付を記憶することの負担になりすぎないよう短く 2分で編集をした。本
プログラムで選曲したのは「UFO」、「みんながみんな英雄」である。
【振付】
メインとなる振付での運動は、これまでの基礎運動を取り入れることで、記憶
への負担軽減、水の抵抗の中を進みながら股関節への負荷をかける動き、バラン
スを取りながら、筋力を上げることを目的とした動きを基本的な動作とした。全
身運動を行うリズムシンクロは、基礎運動の下肢の動きと上肢の動き、その他に、
上半身の動きとして、様々なポーズや腕の曲げ伸ばし、水を前にプッシュする動
作や、スプラッシュする動作などを取り入れることで振付に変化を持たせる。ま
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た、普段使わないシンクロならではの「水の使い方」を駆使し、水しぶきの出し
方などを様々に伝えることで、その振付に対する「楽しさ」を引き出す構成とし
ている。
さらに、上下運動をする際は、その振り幅を大きくしたり小さくしたりするこ
とで強度が変えられるため、同じ運動でも強度変更可能な振付を含んでいる。こ
のため、その日の体調に合わせて対象者自身が強度を変更できるような振付を数
か所設けて作成している。
選曲した音楽に合わせて作成する振付は、リズムシンクロの中でも主となる要
素であり、高齢者が楽しめるよう、音楽の特徴を幾つか捉えた表現を運動化して
いる。例えば、「UFO」の歌詞の中で、「地球の男に飽きたところよ」といった歌
詞では、「地球の男に」で、男性参加者の誰でもいいのでその方向を指し、「飽き
たところよ」で頭を抱えて左右に振り、最後に両手を上に挙げて天井を仰ぎ、間
奏の特徴ある曲で手を力が抜けた感じでヒラヒラと下げてくることで、「飽きた
感」を表現するといった感じで、面白さを前面に出すような振付を音楽の歌詞に
同調させるような形で、身体表現する内容を数か所設け、楽しさを引き出せるよ
うにした。
振付の記憶は 1セッションごとに少しずつ増やしていき、最終回には発表をで
きるような完成型スタイルとしている。教室の 2回目以降は振付を忘れても負担
にならないよう、アップでのウォーキングの際に、使用している音楽を流すこと
で、振付を思い出しながら歩いてもらうことで復習の時間を設けている。さらに、
毎回、復習を数回行ってから、次の振付を進める形式をとっている。この少しず
つ振付を覚え、増やしていく方法により記憶し続けなければいけないという体制
が負担なく整えられる。
振付は、実際に忘れてしまっても復習をすることや、音楽をかけることで思い
出すといったフォロー体制があることで負担とはならないが、最後に発表をする
という事実があることで、大抵は覚えていたいという方を選択するであろうこと
を期待する。さらに、誰でもできる振付を提示することで、この年齢になっても
シンクロという新しい運動ができるのかといった感情や、完成していくプログラ
ム内容を覚えられているといった具合に、対象者に自信を持たせることも高齢者
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用リズムシンクロプログラムの特徴としている。
【隊形移動】
振付動作を実践しながら、各グループにおいて隊形移動を取り入れる。通常の
シンクロにおいては、1作品中に 60回～80回以上のパターンチェンジを行うこと
で、展開の速さや移り変わりを表現しているが、高齢者にとってその回数の多さ
は必要ないため、1作品中に 2パターンから 4パターンの変化数とし、振付を実践
しながら、次に自身が移動する場所を考えて確実に方向転換していくことを目的
とした。
振付の中でも一定方向に進むだけでなく、様々に方向転換しながら前進してい
くスタイルを取り入れることで、移動経路を、振付を考え、身体を動かしながら判
断し、さらにバランスをとりながら方向転換する状態が作り上げられる。この同
時に複数のことを実践する内容が、各機能の向上効果を与え、隊形移動に関して
は、移動方向を間違え、ぶつかりそうになることや、振付を間違えることなどが、
グループ間での「笑い」につながり、「楽しさ」が引き出されることを期待する。
また、1曲の中で、グループ間で顔が合わせられるよう必ず円を 1箇所は入れ
ることとしている。これにより間違いがないかの確認や、メンバーの顔見ること
による安心感など、個々の感情から生まれる仲間同士の楽しさを引き出すことと
する。
隊形を変化させながら作品をグループで完成させていくことは、仲間同士で合
わせ、振りや移動方向を間違えると自然と笑いが出て、合った時には「やった」と
いう感情を伴うなど楽しさの要素を含む心理面の向上が期待できる。
【要素の統合】
振付、隊形移動を選曲した音楽とグループ間での同調、カウントに合わせるこ
とで作品が完成していく。
カウントは音楽に合わせて 1～8までの数字を繰り返すことで、音楽で振付を覚
える者、カウントで振付を覚える者と両方に対応できる形としている。リズム感
がある者ばかりではないため、カウントに合わせることで確実に実施できる体制
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も整えている。
1グループで 1作品となるよう、基本的にはグループ内で 1人 1人が同じ動き・
振付を行い同調するが、数か所は何人かごとに違う動きに分けることで、全体で
1つの形に見えるような振付の場所も設けている。全く同じ動きを 2分間実施す
るのも 1つであるが、違う動きを取り入れる面白さや、自由に好きな方向へ移動
する場所などを設けることで、さらに楽しさを引き出す。これにより、形が 1つ
に見えているか、間違えている人には、互いに声を掛け合うなど、グループ間で
のコミュニケーションや仲間意識の向上にも期待できる。
全体の回数の内、数回はグループごとに、できたところまで実施・発表し合う
ことで、作品をお互いに見て楽しむ時間も設けている。
【発表会】
最終回に全ての完成版として発表会を実施する。これは、シンクロの試合を発
表会に見立てたものである。徐々に完成していき、最後に発表会を実施すること
で、1つの作品が完成した達成感が生まれるよう設定した。
発表会は、通常の日常生活にはないため、これまでグループとして仲間同士で
積み上げた作品を披露するということは、緊張感も伴うと考えられる。この緊張
感や発表することのワクワク感など、様々な感情が入り混じることが、心理に影
響を与えると考える。
完璧にできた時の「やったー感」や、間違えた時の「悔しさ」など、様々な楽
しさ、達成感を感じられるのが、最後に実施する「発表会」である。
実際には、各グループ順番に行う。先か後かもグループで話し合って決めても
らい、見る側は、プールサイドに寄って、手拍子により相手グループを盛り上げ
る体制とする。これにより、実践する側はテンションがあがり、互いに楽しく実
践できる体制作りをすることが、程よい緊張感の中で実施できる環境となる。
最後は互いをたたえ合うことで、満足感を実感してもらえるのも「発表会」の
特徴である。
以上の要素を全て統合し、仲間同士で 1つの作品を徐々に完成させていくのが
メインの運動であるリズムシンクロである。
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作品は 2種類の選曲した音楽によって作成した。「UFO」の作品を下記に一連
の作品として記す。
図 3.33 最初の隊形（1→ 2→ 3→ 4→ 3→ 2）
図 3.34 リズムシンクロ「UFO」バージョン131
歌：U FO
◆両手の指先を頭の上にのせ、斜め上に開く
131阿久悠（詞）, 都倉俊一（曲）, Uta-net「UFO 歌：ピンクレディー」https://www.uta-
net.com/song/4602/, 2018年 12月 11日アクセス
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歌：間奏
カウント：1 2 3
◆右手を 2回回して、斜め右に伸ばす
歌：間奏
カウント：5 6 7
◆左手を 2回回して、斜め右に伸ばす
歌：間奏
カウント：1 2 3
◆右手を 2回回して、斜め右に伸ばす
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歌：間奏
カウント：5.6.7.8
◆直立
歌：　目を　　　　　　合わせて　　　　　見つめる　　　　　　だけで
カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆前進上下ウォーク（右前）
歌：間奏
カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆前進上下ウォーク（左前）
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歌：愛　　　　　　　　し合える　　　　　話も　　　　　　　できる
カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆前進上下オーバーウォーク（右前）
歌：間奏
カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆前進上下オーバーウォーク（左前）
歌：口づけ　　　　　するより　　　　　あま　　　　　　　　く
カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆サイド上下ウォーク（右前）
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歌：ささやく　　　　人より　　　　　　つよ　　　　　　　　く
カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆サイド上下ウォーク（左前）
歌：私の　　　　　　心を　　　　　　　揺さぶる　　　　　　あなた
カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆サイド上下ウォーク（右前）
歌：間奏
カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆サイド上下ウォーク（左前）
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歌：も　　　　　　　　　　　　の　　　　　　　　　　　言わずに
カウント：1 2 3.4
◆ブレストウォーク（右脚前）
歌：おもっ　　　　　　　　　　た　　　　　　　　　　　だけで
カウント：5 6 7.8
◆ブレストウォーク（左脚前）
※ブレストウォーク× 8回（足は左右交互に出し、左右で 1回）
※振付をしながら隊形移動「2つの円」
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図 3.35 隊形移動（円 2つ）
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歌：しん　　　　じ　　　　　　　　　られな　　　　　　い
カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆サイド上下ウォーク（円中心向き）
歌：こと　　　　ばかり　　　　　　　ある　　　　　　　の
カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆サイド上下ウォーク（円中心向き）
歌：もし　　　　かしたら　　　　　もし　　　　　　　かしたら
カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆サイド上下ウォーク（円外向き）
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歌：そうなの　　　かし　　　　　　ら　　　　　　　　ー
カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆サイド上下ウォーク（円外向き）
歌：そ　　　　　　　　　れ　　　　　　　　で　　　　　　　　も
カウント：1 2 3 4
◆前進プッシュウォーク左右交互（円周向き）
歌：い　　　　　　　　　い　　　　　　　　わ　　　　　　　　ー
カウント：5 6 7 8
◆前進プッシュウォーク左右交互（円周向き）
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歌：ち　　　　　　　　　か　　　　　　　　ご　　　　　　　　ろ
カウント：1 2 3 4
◆前進プッシュウォーク左右交互（円周向き）
歌：す　　　　　　　　　こ　　　　　　　　し　　　　　　　　ー
カウント：5 6 7 8
◆前進プッシュウォーク左右交互（円周向き）
154
3. コンセプト 3.3. リズムシンクロのコンセプト
歌：地球の　　　　　　男に
カウント：1.2.3.4 5.6.7.8
◆直立から円の中心に向かって 90 °回転
歌：あ　　　　　　 きた　　　　　　　と　　　　　　　　ころ
カウント：1 2 3 4
◆その場で上下はね
歌：よ　　　　　　 曲のみ
カウント：5.6　　　　 7.8
◆ダウンから、両手上げて直立
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歌：間奏
カウント：1.2　　　 3.4　　　　 5.6.7.8　　　　　　　　　 1.2.3.4
◆ 1～8両手ブラブラさせて下ろす　 1～4直立静止
歌：間奏
カウント：5　　　　　　 6　　　　　　　　　 7　　　　　　　 8
◆その場で上下はね
歌：間奏
カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆フリーウォーク 8カウント× 3回
※振付をしながら隊形移動「プール横面を正面にして 1→ 3→ 4→ 3→ 3→ 1」
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図 3.36 隊形移動（1→ 3→ 4→ 3→ 3→ 1）
歌：間奏
カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆ 1～4手を横に開いたままサイド上下ウォーク 5～8右手を半円描き左手に揃え、
水面に沿ってスプラッシュ
歌：それ　　　　　　　　でも　　　　　　　いい　　　　　　　わー
カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆ 1～4手を横に開いたままサイド上下ウォーク 5～8右手を半円描き左手に揃え、
水面に沿ってスプラッシュ
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歌：ちか　　　　　　　　ごろ　　　　　　　すこ　　　　　　しー
カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆はね上がりラン
歌：地球　　　　　　　　の　　　　　　　　男　　　　　　　　に
カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆はね上がりラン
歌：あきた　　　　　　ところ　　　　　　　よ　　　　　　　曲のみ
カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆ 1～4はね上がりらラン、5.6直立、7.8真っ直ぐ上に両手上げ
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歌：間奏
カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆上げた手を曲げながら、逆の脚を上げ、ウエストからひねる（左右）
※肘は交差する膝につける
歌：間奏
カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆ひねり
歌：間奏
カウント：1.2 3.4 5.6 7.8
◆ひねり
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歌：曲のみ
最後のポーズ：各自がそれぞれのポーズをして、1つの形となるようにする（全 7
種類）
1種類目
2種類目
3種類目
4種類目
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5種類目
6種類目
7種類目
3.3.9 クールダウン・ストレッチ
クールダウンとストレッチは陸にあがることで負荷をかけすぎないようにする
ため、水の中で実施する。水の中は、浮力により自身の身体を軽い状態で支える
ことが可能であるが、その状態で慣れている場面から、突然、重力のある陸に上
がると、必要以上に身体の重さを感じてしまう。従って、水中で実施する体制と
した。
クールダウンでは、全身をゆっくりと左右に振り、腕の力も抜いてリラックス
させる。1分程の時間をかけ、身体を緩めたところで、壁を使用しながら、スト
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レッチを行う。付け根やアキレス腱、腕・肩回り、体側など、運動で使用した部位
を、ゆっくり時間をかけて伸ばしていき、同時に呼吸も整えていく。図 3.37～図
3.40にクールダウンとストレッチの様子を示す。最後に深呼吸をして終了する。
図 3.37 全身左右振り 図 3.38 全身左右振り（全体）
図 3.39 アキレス腱伸ばし 図 3.40 肩甲骨・背中伸ばし
3.3.10 指導者の声掛け、方法
リズムシンクロは、運動指導に元シンクロナイズド・スイミングオリンピック
日本代表であり、引退後は小学生から代表レベルまでの選手指導を行っている者
を指導者として実施した。トップレベルで行ってきた技術や演技構成などを一般
化することで、水に対する恐怖心がある者、泳ぐことができない者から、泳ぎが
得意な者までの幅広い範囲で指導することが可能であり、対象者に合わせて随時
対応することができる。また、補助員にはシンクロ選手として全日本入賞レベル
である者を配置し、安全面やフォローアップにも強力体制を置いた。
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プログラム内容を楽しむためには、指導者の声掛けも重要な要素の１つとなる。
楽しみや達成感を引き出すソーシャルサポートとして、以下のことに意識して取
り組んだ。
◆全体を通して、絶対に無理はしないこと。
◆振付を忘れることや、間違えることに対して、そういう場面でこそ、みんな
で笑う、共感することができるような体制とした。
◆慣れない動きの時は、ゆっくり、大きく見本を示し、補助をしながら、説明
を行った。
◆必ず復習から入り、途中で忘れることや、間違えたとしても、その場で、全
員で確認を行う。確実な動きよりも楽しむことを求めた。各セッションで何度も
行う内に自然と身体に身につくような体制をとった。
◆基礎運動はどこに刺激が入るかを伝えながら実践した。
◆グループごとにその日の出来を発表し合うことで最終日の発表会での恥ずか
しさや不安を軽減させ、見ている側は拍手や手拍子をすることでやる側を盛り上
げること、他人の動きを見て作品となっていることへの自信や感動を実感しても
らうような体制とした。
◆少しの変化でも、できたことに称賛する対応とした。
プログラムを楽しむという感情に対し、参加者 1人 1人がどう感じているか、ま
た、その日の体調や全体の雰囲気に合わせて声掛けすることを一番の重要ポイン
トとし、指導を行った。
指導は、「楽しみ」を与えるということを重点に置き、様々な要素の組み合わせ
が、それぞれに無理なく実践することで、自然と楽しめ、効果も実感できるよう
にすることが最も大きいポイントである。
演技構成としては、音楽の選曲、音楽に合わせた振付、隊形移動の種類は、ど
の対象者にも楽しんでもらえるように作成する。音楽に関しては、対象となる世
代の全員が一度は耳にしたことがある音楽を基本とし、リズムの刻みやすい曲で
あること、また、自然とそのリズムにノリやすくなるよう、ノリの良い音楽とす
ることを基本とした。
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ノリのよい音楽に合わせて構成する振付は、基礎運動において実践する内容を
組み合わせていくことを基本とし、特徴のある音楽では、その特徴や、歌詞の特
徴に合わせて、それが連想できるような振付を入れる。そうすることで、覚えよ
うとしなくても自然と身体が覚えて、その場面が来た時には、考えなくても反応
するといった箇所を設けることで、楽しさを引き出す。
振付は、対象者によってどのようにでも変更することが可能である。そのため、
年齢や身体の具合、痛みの違いなどにより、個々の条件に合わせて構成する。チー
ムとして実践するリズムシンクロは、1チームが 1つの作品として見えるように
構成することを目的として作成するため、例えば、上下運動の動きを全員が同じ
様に実施する場合においても、その振り幅により強度を調整することが可能であ
る。振り幅が小さければ、強度は弱くなり、振り幅が大きければ、強度は強くな
るため、指導の中でも個々の体調や、できる範囲内の中で最大限動くよう指示し
ている。
さらに、激しい動きが求められる実践者には、様子を見ながらできる範囲の難
度をあげた振付を実践させ、その周りで基礎的な動きで実践する者を合わせると
いった組み合わせも可能である。これにより、全員が同調して、チームとして実
践する場面と、それぞれが違う動きや、2グループに分けて違う動きをしている
が、それが 1つの形に見えるように構成する場面ができ、1曲の中で、様々に見せ
ることが可能となる。実践している者も全く同じ内容を最初から最後まで同じ様
に実践しても、楽しさは引き出せないため、なるべく、演技構成の中で、様々な
動きを取り入れて、作品に色をつけることを意識して作成した。
水の中での実践は、浮力、抵抗、水しぶきといった要素を利用することでも楽
しさや効果を引き出すことが可能である。浮力の作用により、陸での体重よりも
軽い重さで実践できることが、膝や腰などへの痛みを緩和できることから、陸で
の運動範囲よりも大きい範囲で実践が可能である。また、水中での運動は、運動
中にバランスを崩した場合でも、陸のように転倒する危険性はなく、浮力の作用
により、浮くことや、自身で修正することが容易である。そのため、指導として
は、全身を思い切り大きく動かしてもらうよう指示する。転倒の不安や、危険性
が軽減されることで、不安要素を排除でき、運動に没頭できる環境をセットでき
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るのも水中運動の大きなメリットであり、それを実感させることが重要である。
抵抗の作用は、空気中では手をいくら振り回しても重さは感じないが、水中で
手を振り回す際は、抵抗がかかり、重さが生じる。そのため、陸よりも少ない時
間で筋力を向上させることが可能となる。それを利用し、水中と水上を両方組み
合わせた上肢の動作を入れると、実践者は楽しんでリズムにノリながら実施して
いるが、自然と筋力アップができ、大きく動かすことで、普段陸では動かせない
範囲で動作ができることや、自然とバランスを水の中でとりながら動作すること
が可能なことから、バランス能力の向上にも繋ぐことが可能となる。よって、浮
力や抵抗といった水の作用を利用して振付を構成することも組み込んでいる。
隊形移動や振付の構成は、楽しさを引き出すポイントして、仲間を意識できる
体制とすることも重要である。しかし、隊形移動の種類が多いと、高齢者は混乱
をしてしまい楽しみには繋がらないため、多くても 2分の作品の中で 3回までと
する。この移動の方向や、次の形を作る過程において、指導者はなるべく最小限
で指示を行う。そうすることで、チームの中で声を出し合い、助け合いながら実
践者同士で完成をしていく体制をとることができ、それが仲間意識を向上させら
れることに繋がっていく。
以上のように、振付や音楽、隊形移動、水の特性といった様々な要素を構成し
て完成させていく中で、指導者は、楽しさを意識して作品を作り、指導中は実践
者同士で完成していけるように指示をすることとし、全てを無理なく実践できる
ように構成することを意識した。
以上が、準備体操から基礎運動、グループ間での基礎運動、リズムシンクロ（メ
イン運動）、クールダウン・ストレッチからなる複合型の水中運動プログラムの詳
細内容である。
これらは、「様々な要素を活用した複合型運動プログラム」と「種類豊富な内
容」、「仲間を意識できる内容」、「完成型プログラム」の 4つの要素が、12回のカ
リキュラムの中で統合され、12回を 1クールとして徐々に作品が完成していき、
完成した作品を仲間同士で発表し合える、1回 60分、12週間のプログラムとして
提供される。
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これらの内容によって、既存の水中運動の課題であった、認知機能の効果と楽
しさを与えられるプログラムを作成することができ、効果のある複合化された要
素の組み合わせで、多くの種類の運動内容を提示でき、その全ての要素を 1つの
作品として実践できる完成型プログラムとなった。
以上のことから、本研究の主張である、リズムシンクロが高齢者に楽しさを与
えられる水中運動プログラムであるかについて、バリデーションにより確認して
いく。
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第 4 章
バリデーション
前章において、高齢者における水中運動プログラムとして、効果のある複合化
された要素の組み合わせで、多くの種類の運動内容を提示でき、その全ての要素
を 1つの作品として実践できる完成型プログラム「リズムシンクロ」のデザイン
を行った。
本章では、実際に市の教室において実施されるリズムシンクロを、高齢者に実
践してもらい、本研究において主張する「リズムシンクロは、高齢者の健康維持
に効果的で楽しさを与えられる水中運動プログラム」であることについての検証
を行った。
4.1. リズムシンクロの実施
4.1.1 対象者
対象は、愛知県春日井市内全 131,756世帯（2016年 1月現在）132 に配布される
広報によってリズムシンクロの水中運動教室とコグニサイズを含む複合運動プロ
グラムとした陸の運動教室の案内を掲載し、募集を呼びかけた。これに対し、参
加を希望したリズムシンクロ教室 30名と陸の運動 19名の中から、1）65歳以上、
2）要支援、要介護認定を受けていない、3）研究に同意するの 3条件を満たす、リ
ズムシンクロ 20名（平均年齢 71.7歳± 3.7歳、男性 3名、女性 17名）と陸の運
動 15名（平均年齢 71.0歳± 5.0歳、男性 2名、女性 13名）を対象とした。
132春日井市「人口・世帯数の推移」http://www.city.kasugai.lg.jp/shisei/gyousei/
toukei/jinkousuii.html,2018年 10月 18日アクセス
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4.1.2 調査方法
リズムシンクロは週 1回、1回 60分、12週間（全 12回）で実施し、陸の運動
は、リズムシンクロと実施期間を統一し、週 1回、1回 60分、12週間（全 12回）
で実施した。陸の運動内容は、要素の複合をしてもらい、準備体操、軽運動、ゴ
ム体操、コグニサイズの複合運動プログラムとして実施してもらった。これに音
楽を使用してもらい、運動の指導には、運動指導に精通した理学療法士、作業療
法士、運動指導士の指導で実施してもらった。
各教室参加者を対象として、プログラムの中間（6回目）と最終（12回目）に
おいて質問紙調査を実施し、その場で回収した。
「楽しみ度合い」
プログラム中間と最終において、それぞれのプログラムをどれくらい楽しめて
いるかを調査するため、方法論において記した、「身体活動の楽しみ尺度」を用
い、リズムシンクロと陸の運動の楽しみ度合いを調査した。
この尺度は全 18項目から成り、身体活動に対する気持ちをあげている。これは、
身体活動をどのくらい楽しんでいるかを測ることができ、どの身体活動にも活用
できる。各項目は、「楽しんでいる・嫌でたまらない」といった逆の気持ちを表し
たものに対し、1～7までの 7段階で、最も気持ちを表している数字にチェックを
する方法である。全項目の合計最高得点は 126点であり、点数が高いほど、より
楽しんでいると評価される。
また、リズムシンクロ実施による、主観的効果と楽しさに関連するプログラム
内容を調査するため、以下の 7項目について、教室最終日に質問紙調査を実施し
た。
1©主観的健康感
「今回行ったプログラムは健康に役立つまたは効果があると思いますか」とい
う問いに対し、「1:非常にそう思う～4:まったく思わない」までの 4件法で回答を
求めた。
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2©コミュニケーションの促進
「今回の教室を通して各グループまたは全体でコミュケーションの促進・仲間
作りの促進に役立ちましたか」という問いに対し、「1:非常にそう思う～4:まった
く思わない」までの 4件法で回答を求めた。
3©基礎・グループ基礎運動で満足した内容
「今回行った基礎運動、グループ運動で、最も満足した項目に「〇」をつけて
ください」という問いに対し、「1:運動と脳活の融合、2：スカーリングの動きを
使用した肩・腕の強化運動、3：巻き足の動きを使用した股関節強化運動、4：個
人の基礎運動全て、5：グループ運動によるコミュニケーション促進、6：グルー
プによる運動と脳活の融合、7：グループで一緒に行う基礎運動、8：グループで
行う基礎運動全て」の選択肢の中から、最も満足した項目の回答を求めた。
4©リズムシンクロで満足した内容
「今回のようなシンクロの動作を応用したリズムシンクロプログラムで最も満
足した項目に「〇」をつけてください」という問いに対し、「1:音楽に合わせた水
中運動、2:グループで人と同じ動きをして合わせる運動、3:振付を覚えながら徐々
に完成するプログラム、4:隊形変化を使用した運動、5:発表会があるプログラム、
6:音楽・振付・グループ・隊形変化・発表会の全てが融合されたプログラム」の選
択肢の中から、最も満足した項目の回答を求めた。
5©達成感
「今回のプログラムで達成感は感じられたと思いますか」という問いに対し、
それぞれ「1:非常にそう思う～4:まったく思わない」までの 4件法で回答を求め、
達成感を感じたと回答した者に対し、「特にどのプログラム内容で感じたか、最も
あてはまる項目に「〇」をつけてください」という問いに対し、「1:基礎運動、2:
グループ基礎運動、3:リズムシンクロ、4:その他」の選択肢の中から、最も達成感
を感じた項目の回答を求めた。
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6©楽しみ
「今回の教室は楽しかったですか」という問いの対し、それぞれ「1:非常にそ
う思う～4:まったく思わない」までの 4件法で回答を求め、楽しかったと回答し
た者に対し、「どのプログラムで楽しさを感じたか、あてはまる項目に「〇」をつ
けてください」という問いに対し、「1:基礎運動、2:グループ基礎運動、3:リズム
シンクロ、4:仲間との交流、5:その他」の選択肢の中から、楽しさを感じた項目の
回答を求めた。
さらに、心理面の評価として、健康関連QOLを評価した。評価は、プログラム
実施前と実施後の 2回実施し、比較を行った。
健康関連QOLは、SF8TMスタンダート版を用いて、自己記入方式にて評価し
た。SF8 TMは、サマリースコアである身体的健康（PCS）、精神的健康（MCS）と
下位尺度である身体機能（PF）、日常役割機能－身体（RP）、身体の痛み（BP）、
全体的健康感（GH）、活力（VT）、社会生活機能（SF）、日常役割機能－精神
（RE）、心の健康（MH）から構成される。得られた測定値から開発者によって付
加された 2007年国民標準値に基づくアルゴリズムによって SF-36v2の推定値を算
出して解析に用いた。なお、SF8 TMを用いるにあたり事前に使用許諾権を得て
いる。
4.1.3 解析方法
リズムシンクロと陸の運動の楽しみ度合いを比較するため、中間（6回目）と最
終（12回目）において、それぞれの項目と合計得点をMann-Whitney検定によっ
て解析を行った。また、リズムシンクロの楽しみに対する変化を比較するため、
楽しみ尺度におおいて、中間（6回目）と最終（12回目）で、それぞれの項目と
合計得点をWilcoxon符号付順位検定によって解析を行った。
教室前後における健康関連QOLの比較には、正規性が保証された場合は対応
のある t検定、正規性が保証されなかった場合には、Wilcoxon符号付順位検定を
用いた。
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データ解析には SPSS 24.0 J for windows（SPSS Japan Inc.）を使用し、有意
水準は 5%未満（p＜ 0.05）とした。
4.2. 調査結果
4.2.1 楽しみ度合いの比較結果
リズムシンクロと陸の運動に対する楽しみ尺度の、中間における比較結果を、
表 4.1に示す。
Mann-Whitney検定の結果、18項目の評価のうち、「プログラムにとても熱中
している（p=0.008）」、「これ以外に別のことをしたいと思わない（p=0.011）」の
2項目に有意な差が認められ、リズムシンクロの方が、熱中している結果となっ
た。また、合計得点に対しても、リズムシンクロの合計得点が平均 116.8点だっ
たのに対し、陸の運動では、平均 107.5点と比較すると低く、有意な差が認めら
れ（p=0.011）、リズムシンクロの方が、よりプログラムを楽しむことができてい
るという結果となった。
続いて、リズムシンクロと陸の運動に対する楽しみ尺度の、最終における比較
結果を、表 4.2に示す。
Mann-Whitney検定の結果、18項目の評価のうち、中間と同じく、「プログラ
ムにとても熱中している（p=0.020）」の項目に有意な差が認められ、リズムシン
クロの方が、陸の運動と比較して、熱中している結果となった。また、合計得点
に対しても、リズムシンクロの合計得点が平均 120.3点だったのに対し、陸の運
動では、平均 112.7点と比較すると低く、有意な差が認められ（p=0.030）、最終
においてもリズムシンクロの方が、よりプログラムを楽しむことができていると
いう結果となった。
リズムシンクロの中間から最終にかけて楽しさがどう変化しているかを比較し
た結果では、表 4.3に示すように、18項目のうち、「とても刺激的（p=0.013）」、
「強い達成感を感じる（p=0.009）の 2項目に有意な差が認められ、最終にかけて
達成感が強くなり、より刺激だと感じる者が多い結果となった。また、楽しみの
合計得点においても、中間の得点平均値が 116.8点であったのに対し、最終の平
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均値は 120.3点とあがっており、すべてを通して経験することでより楽しさを感
じている結果となった。
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表 4.1 楽しみ尺度中間比較
リズムシンクロ群
n=20
陸運動群
n=15
P
楽しんでいる－嫌でたまらない 6.9±0.4(6-7) 6.3±1.1(3-7) 0.093
面白い－退屈 6.9±0.5(5-7) 6.3±1.0(4-7) 0.069
好き－嫌い 6.7±0.7(5-7) 6.1±1.0(4-7) 0.131
楽しいと思う－楽しくないと思う 6.8±0.4(6-7) 6.1±1.2(3-7) 0.131
プログラムにとても熱中している－
まったく熱中していない
6.2±1.0(4-7) 5.0±1.4(2-7) 0.008
とても楽しい－全然楽しくない 6.8±0.6(5-7) 6.1±1.2(3-7) 0.149
元気が出る－くたびれる 6.3±1.5(1-7) 6.1±1.0(4-7) 0.227
明るい気持ちになる－気分が落ち込む 6.7±0.7(5-7) 6.3±0.7(5-7) 0.131
とても愉快－とても不愉快 6.6±0.8(4-7) 6.0±1.2(3-7) 0.179
プログラムをすると体調がいい－
体調が悪い
6.3±1.0(4-7) 6.1±1.0(4-7) 0.587
とても活気づく－全然活気づかない 6.5±0.8(4-7) 6.1±0.8(5-7) 0.179
プログラムをしてると全くイライラしない－
非常にイライラする
6.5±0.9(4-7) 6.3±0.9(4-7) 0.499
とても満足－まったく満足でない 6.6±0.7(5-7) 6.1±01.0(4-7) 0.191
とても爽快－まったく爽快でない 6.6±0.6(5-7) 6.2±1.0(4-7) 0.458
とても刺激的－まったく刺激的でない 6.2±0.9(4-7) 5.5±1.5(2-7) 0.227
強い達成感を感じる－まったく感じない 5.9±1.1(4-7) 5.5±1.0(4-7) 0.268
とてもいい気分転換－まったくならない 6.6±0.7(5-7) 6.5±0.8(5-7) 0.780
これ以外に別のことをしたいと思わない－
何か別のことをしてるほうがまし
6.1±1.1(4-7) 4.9±1.2(4-7) 0.011
楽しみ尺度中間合計 116.8±10.1（91-126） 107.5±15.3(76-124) 0.011
平均値±標準偏差（範囲）
Mann-Whitney検定
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表 4.2 楽しみ尺度最終比較
リズムシンクロ群
n=20
陸運動群
n=17
P
楽しんでいる－嫌でたまらない 6.8±0.4(6-7) 6.5±0.8(5-7) 0.341
面白い－退屈 7.0±0.2(6-7) 6.2±1.5(1-7) 0.110
好き－嫌い 6.8±0.6(5-7) 6.2±1.6(1-7) 0.373
楽しいと思う－楽しくないと思う 6.9±0.4(6-7) 6.3±1.4(2-7) 0.390
プログラムにとても熱中している－
まったく熱中していない
6.3±0.7(5-7) 5.4±1.2(3-7) 0.020
とても楽しい－全然楽しくない 6.9±0.4(6-7) 6.5±0.9(4-7) 0.390
元気が出る－くたびれる 6.6±0.8(4-7) 6.3±1.5(1-7) 0.940
明るい気持ちになる－気分が落ち込む 6.9±0.3(6-7) 6.7±0.8(4-7) 0.478
とても愉快－とても不愉快 6.7±0.6(5-7) 6.4±0.9(4-7) 0.373
プログラムをすると体調がいい－
体調が悪い
6.6±0.9(4-7) 6.4±0.8(5-7) 0.244
とても活気づく－全然活気づかない 6.6±0.7(5-7) 6.5±0.9(4-7) 0.775
プログラムをしてると全くイライラしない－
非常にイライラする
6.8±0.4(6-7) 6.4±1.1(4-7) 0.341
とても満足－まったく満足でない 6.8±0.4(6-7) 6.4±0.9(4-7) 0.341
とても爽快－まったく爽快でない 6.8±0.6(5-7) 6.5±0.9(4-7) 0.407
とても刺激的－まったく刺激的でない 6.6±0.6(5-7) 6.1±0.9(4-7) 0.091
強い達成感を感じる－まったく感じない 6.5±0.7(5-7) 6.0±0.9(4-7) 0.125
とてもいい気分転換－まったくならない 6.8±0.6(5-7) 6.5±0.9(4-7) 0.407
これ以外に別のことをしたいと思わない－
何か別のことをしてるほうがまし
6.3±1.0(4-7) 5.6±1.2(4-7) 0.125
楽しみ尺度最終合計 120.3±8.1(101-126) 112.7±13.3(79-126) 0.030
平均値±標準偏差（範囲）
Mann-Whitney検定
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表 4.3 リズムシンクロ実施による楽しみ度合いの変化
中間 最終 P
楽しんでいる－嫌でたまらない 6.9±0.4(6-7) 6.8±0.4(6-7) 0.564
面白い－退屈 6.9±0.5(5-7) 7.0±0.2(6-7) 0.414
好き－嫌い 6.7±0.7(5-7) 6.8±0.6(5-7) 0.564
楽しいと思う－楽しくないと思う 6.8±0.4(6-7) 6.9±0.4(6-7) 0.564
プログラムにとても熱中している－
まったく熱中していない
6.2±1.0(4-7) 6.3±0.7(5-7) 0.623
とても楽しい－全然楽しくない 6.8±0.6(5-7) 6.9±0.4(6-7) 0.414
元気が出る－くたびれる 6.3±1.5(1-7) 6.6±0.8(4-7) 0.527
明るい気持ちになる－気分が落ち込む 6.7±0.7(5-7) 6.9±0.3(6-7) 0.102
とても愉快－とても不愉快 6.6±0.8(4-7) 6.7±0.6(5-7) 0.257
プログラムをすると体調がいい－
体調が悪い
6.3±1.0(4-7) 6.6±0.9(4-7) 0.107
とても活気づく－全然活気づかない 6.5±0.8(4-7) 6.6±0.7(5-7) 0.480
プログラムをしてると全くイライラしない－
非常にイライラする
6.5±0.9(4-7) 6.8±0.4(6-7) 0.063
とても満足－まったく満足でない 6.6±0.7(5-7) 6.8±0.4(6-7) 0.102
とても爽快－まったく爽快でない 6.6±0.6(5-7) 6.8±0.6(5-7) 0.157
とても刺激的－まったく刺激的でない 6.2±0.9(4-7) 6.6±0.6(5-7) 0.013
強い達成感を感じる－まったく感じない 5.9±1.1(4-7) 6.5±0.7(5-7) 0.009
とてもいい気分転換－まったくならない 6.6±0.7(5-7) 6.8±0.6(5-7) 0.257
これ以外に別のことをしたいと思わない－
何か別のことをしてるほうがまし
6.1±1.1(4-7) 6.3±1.0(4-7) 0.476
楽しみ尺度合計 116.8±10.1（91-126） 120.3±8.1(101-126) 0.022
平均値±標準偏差（範囲）
Wilcoxon符号付順位検定
リズムシンクロ
n=20
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4.2.2 プログラム内容に対する結果
主観的健康感についての結果は図 4.1に示すように、全員が、リズムシンクロ
は健康に役立つまたは効果があると回答しており、「非常にそう思う」と回答した
者が 15名、「ややそう思う」と回答した者が 5名であった。
図 4.1 主観的健康感
リズムシンクロが、コミュニケーションや仲間作りの促進に役立つかについて
の結果は、図 4.2に示すように、「非常にそう思う」と回答した者が 10名、「やや
そう思う」が 10名と、有効感を感じているものがほとんどであった。
図 4.2 仲間作り有効感
リズムシンクロのプログラム内容として、基礎運動・グループ基礎運動の中で、
最も満足した項目についての結果では、図 4.3に示すように、「運動の脳活の融合」
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が 5名、「スカーリングを活用した肩・腕強化運動」が 2名、「グループ運動による
コミュニケーション促進」が 6名、「グループによる運動と脳活の融合」が 4名、
「グループで一緒に行う基礎運動」が 1名、「グループで行う基礎運動全て」が 2
名で、運動と脳活の融合やグループ運動によるコミュニケーションの促進に満足
している者が多かった。
図 4.3 基礎運動満足項目
リズムシンクロにおいて、最も満足した項目における結果では、図 4.4に示す
ように、「音楽に合わせた運動」が 5名、「グループで人と同じ動きをして合わせ
る運動」が 2名、「振付を覚えながら徐々に完成するプログラム」が 5名、「音楽・
振付・グループ・隊形変化・発表会の全てが融合されたプログラム」が 8名で、全
ての要素を融合された内容に満足しているものが多く、音との同調や、完成型に
満足している者も多かった。
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図 4.4 リズムシンクロ満足項目
リズムシンクロの達成感に対する調査では、「今回のプログラムで達成感は感じ
られましたか」という問いに対し、図 4.5に示すように、「非常にそう思う」と回
答した者が 10名、「ややそう思う」と回答した者が 10名であり、達成感を感じる
者がほとんどであった。これに対し、「特にどのプログラム内容で感じましたか」
という問いに対し、図 4.6に示すように、「基礎運動」が 2名、「グループ基礎運
動」が 5名、「リズムシンクロ」が 13名で、リズムシンクロに達成感を感じる者
が多かった。
図 4.5 プログラムに対する達成感
178
4. バリデーション 4.2. 調査結果
図 4.6 達成感を感じた内容
リズムシンクロの楽しさに対する調査では、「今回の教室は楽しかったですか」
という問いに対し、図 4.7に示すように、「非常にそう思う」と回答した者が 18
名、「ややそう思う」と回答した者が 2名と全員が楽しめたという結果であった。
これに対し、「どの内容に楽しさを感じましたか」という問いを行った結果、図
4.8に示すように、「基礎運動」13名、「グループ基礎運動」15名、「リズムシンク
ロ」16名、「仲間との交流」11名という結果であり、それぞれの要素に楽しさを
感じている者が多く、各要素が楽しさを与えられている結果となった。
図 4.7 プログラムの楽しさ
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図 4.8 楽しいと感じた内容
リズムシンクロの継続意思に対する調査では、「今回のようなシンクロの要素と
脳活を応用したプログラムを今後も継続したいですか」という年に対して、「非常
にそう思う」と回答した者が 12名、「ややそう思う」と回答した者が 8名であり、
継続したいと回答した者がほとんどであった。
4.2.3 健康関連QOLの変化結果
健康関連QOLの教室実施前後の変化を比較した結果、表 4.4に示すように、精
神的健康MCS（p=0.028）、心の健康（p=0.028）に有意な差が認められ、高い得
点を示し、リズムシンクロを実施することで精神的健康状態が良くなる傾向が認
められた。
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表 4.4 健康関連QOL前後比較
事前 事後 P
SF-8
身体的健康(PCS)¹⁾ 47.7±6.8(33.7-60.3) 48.1±6.4(37.4-56.3) 0.792
精神的健康(MCS)²⁾ 48.1±6.3(38.0-61.0) 52.2±6.7(33.4-61.2) 0.028
　身体機能(PF)²⁾ 48.1±7.0(27.6-53.5) 49.7±5.3(41.5-53.5) 0.472
　日常役割機能－身体(RP)²⁾ 49.1±5.7(40.7-54.1) 50.7±5.1(40.7-54.1) 0.327
　体の痛み(BP)²⁾ 48.3±7.9(38.2-60.4) 48.2±8.5(31.6-60.4) 0.857
　全体的健康感(GH)²⁾ 49.5±7.7(34.4-58.5) 52.0±8.3(34.4-63.4) 0.079
　活力(VT)²⁾ 50.8±5.0(44.5-60.0) 52.8±4.8(44.5-60.0) 0.184
　社会生活機能(SF)²⁾ 47.0±6.9(37.7-55.1) 51.0±6.2(37.7-55.1) 0.064
　日常生活役割－精神(RE)²⁾ 48.8±5.5(42.2-54.2) 51.2±4.6(42.2-54.2) 0.063
　心の健康(MH)²⁾ 48.5±6.7(36.3-56.9) 52.5±5.9(36.3-56.9) 0.028
平均値±標準偏差（範囲）
1）対応のあるt検定、2）Wilcoxon符号付順位検定
リズムシンクロ
n=20
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以下にリズムシンクロ実施の様子を示す（図 4.9～図 4.18）。
図 4.9 グループ基礎 図 4.10 振付「円」
図 4.11 振付「バンザイ」 図 4.12 隊形移動
図 4.13 振付「ひねり」 図 4.14 基礎運動「ひねり」
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図 4.15 円で 3の倍数手をあげる 図 4.16 振付「円」全体
図 4.17 最初の振付 図 4.18 最後のポーズ
以上のように、リズムシンクロは楽しさを与え、精神的健康感を向上させられ
ることがわかった。その内容として、シンクロの様々な要素の組み合わせとコグ
ニサイズの運動と知的活動を組み合わせた基礎運動がそれぞれに楽しさを与え、
達成感や継続意思への効果もあることがわかった。陸の運動との比較においても、
リズムシンクロでは、運動に熱中することができるとわかり、これらが、楽しさ
への効果を与えている。
しかし、今回の結果は、全体として楽しさを与えられることが確認できたが、
具体的にどのような内容が楽しさを与えていて、実施期間の 3ヶ月間で、どのよ
うな変化が起こっているのかなど、詳細に検討する必要がある。
そこで、より詳細にプログラムに対する楽しさと効果を調査するため、質的調
査を実施することとした。
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4.3. 質的調査
対象
3カ月間のリズムシンクロ教室を実施し、質問紙調査に協力いただいた 20名に
調査依頼を行い、研究に協力、同意すると回答を得た男女 13名（平均年齢 72.4歳
± 5.3歳、男性 1名、女性 12名）を対象とした。
倫理的配慮として、質問紙調査時に行った内容を基に追加された内容と方法、
目的、意義を口頭において説明し、得られたデータを公表することに対して、書
面および口頭にて同意を得た。
なお、本研究は、中部大学研究倫理審査委員会の承認（承認番号：280025-3）を
得て実施された。
4.3.1 調査方法
リズムシンクロの楽しさを与えている要素、3ヶ月間での主観的変化、効果を調
査することを目的に、方法論で記した、質的記述的研究を用いて、未知の事柄や
概念を構成する要素を抽出する。
調査は教室を実施したプール内にある来賓室を利用して、半構造化インタビュー
を実施した。実施に先立ち、インタビューガイドを作成し、その内容に沿って実
施するようにした。インタビュー時間は 15分～45分程度であった。インタビュー
内容は ICレコーダーに録音し、1対 1の形式で行った。
4.3.2 調査内容
インタビューは、リズムシンクロがどのような効果と楽しさを与えているのか
という情報を得ることを目的に企画され、大きく以下の 4点について聞き取りを
行った。そのうち、リズムシンクロの「楽しさ」を促進している要因を分析した。
1©今回のプログラムは具体的にどういった内容が楽しかったですか
2©今回のプログラムで感じられた達成感の内容や理由を具体的に教えてください
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3©3カ月間の実施の中で何か感じられた変化があれば教えてください
4©今後も継続されたい理由を具体的に教えてください
以上の項目から、楽しさを促進している要因を抽出した。
4.3.3 解析方法
はじめに、ICレコーダーの録音内容から逐語録を作成し、熟読した。
続いて、楽しさに対する意味内容を抽出し、共通の意味内容や、類似した意味
内容を集約し、カテゴリ化を行った。さらに、それぞれのカテゴリを類型化し、上
位カテゴリを作成した。各カテゴリにおいて発言が認められた者の数を集計した。
4.4. 調査結果
4.4.1 楽しさの促進要因
リズムシンクロの楽しさを促進している要因を類型化したものを表 4.5に示す。
内容分析により、楽しさの促進要因は、上位カテゴリ、中位カテゴリ、下位カテ
ゴリが得られ、「音楽との同調」、「振付」、「隊形移動」、「完成型」、「チーム」、
「発表会」、「身体運動＋知的活動」、「カウント」、「様々な要素の組み合わせ」か
ら得られた「プログラム内容」という上位カテゴリと、「痛みの緩和」、「認知的要
素」、「自信」、「仲間意識」、「精神的要素」から得られた、「3ヶ月間の変化」、ま
た、「浮力」、「終わった後の快感」から得られた、「水の特性」という上位カテゴ
リと、「指導方法」、「指導者」、「日常非動作」から得られた、「その他」の上位カ
テゴリが得られた。
「プログラム内容」には、13名全ての対象者が言及しており、特に「音楽の合
わせた動作」という下位カテゴリは多くの者が言及しており、そこから得られた
「音楽との同調」、「次回の内容への期待・ワクワク感」といった下位カテゴリの内
容などから得られた「振付」や、「完成型」、「チーム」の要素は、楽しさの促進要
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因として、ほとんどの者が言及している要素であった。また、「発表会」や「身体
運動＋知的活動」の要素も、それぞれ 8名と多くの対象者が言及していた。
「3ヶ月間の変化」には、11名とほとんどの者が言及しており、「ついていける」
や「段々自分が覚えてくる」といった下位カテゴリから得られる「自信」が 8名、
「仲間意識が持てる」や「ここだけの友達に会える」といった下位カテゴリから得
られる「仲間意識」が 5名と、このカテゴリに対して、多く言及されている要素
であった。
「水の特性」では、「浮力」による「身体の軽さ」などが楽しさの促進要因とし
て言及され、「その他」として、「先生の教え方がいい」などの下位カテゴリから、
「指導方法」といった要素も言及された。
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表 4.5 リズムシンクロの楽しさ促進要因
上位カテゴリ 中位カテゴリ 下位カテゴリ
内容 N 内容 N 内容 N
プログラム内容 13 音楽との同調 13 自然に音楽に合わせられる 1
音楽に合わせた動作 8
音楽のノリ 2
音との同調で気分が高揚 1
身近にあった音楽 2
振付 12 振付で先が見える 2
振付がいい 3
新しいことが覚えられる 2
きつい動作がない 1
水をはじく動作 1
スピードにのる・緩める 1
リズムにのれる 2
音楽に合わせるて動くと無心になれる 3
夢中になれる 1
次回の内容への期待・ワクワク感 6
童心にかえる・学生時代に戻った感じ 2
隊形移動 3 アートがある 1
振付で形ができてくる 1
形を作る 1
完成型 10 最後に1つのものになる 1
プロセス 2
1つのことを覚えて完成 2
復習がある 2
少しずつ進む 1
色んな要素で完成する 1
3ヶ月で区切って完成 1
チーム 11 みんなでやれる 4
笑い合える 2
人との協調性 2
助け合える 1
馴染んで仲間とできる 1
にぎやか 1
人数の多さ 1
間違った時の笑い合い 2
発表会 8 発表会 3
発表の緊張感 2
かっこよく見せようとエネルギッシュになる 1
達成感が出る 3
見てもらうことへの目標 1
身体運動＋知的活動 8 しりとりの課題 1
輪で動きながら頭を使う 1
頭と身体を同時に使う 5
課題に対する悔しさと笑い 1
運動を話しながらできる 1
カウント 1 カウントに合わせる 1
様々な要素の組み合わせ 4 色んな要素がある 3
リズム＋様々な動き 1
色んな動作で日常を忘れられる・没頭できる 4
準備体操からの全ての流れ 1
3ヶ月の変化 11 痛みの緩和 1 膝が楽 1
股関節の痛さがなくなる 1
肩こりが治る 1
認知的要素 2 段々頭がさえる 1
脳の活性 1
自信 8 段々自分が覚えてくる 2
リズムに合わせて動ける 1
手が届く 1
身体の使い方の違いを知れる 1
ついていける 3
できることが上向きの気持ちになる 1
自分の様々な発見 1
仲間意識 5 人の興味を知れる 1
仲間意識が持てる 3
仲間と話しやすい 1
ここだけの友達に会える 2
精神的要素 2 ストレス解消 1
モヤモヤが飛ぶ 1
水の特性 4 浮力 3 身体が軽い 1
脚が気軽にあがる 1
転倒の不安なく安心 2
運動が大きくできる 2
陸で出来ない動作ができて面白い 1
いくらでも動ける 1
終わった後の快感 1
その他 6 指導方法 2 先生の教え方がいい 2
先生の笑顔 1
指導者 2 先生のシルエット 1
先生に会える 1
日常非動作 3 普段の生活にないことができる 2
日常を気にせず思い切り声を出せる 1
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4.4.2 継続の促進要因
リズムシンクロの継続を促進している要因を類型化したものを表 4.6に示す。内
容分析により、継続の促進要因は、上位カテゴリ、中位カテゴリ、下位カテゴリ
が得られ、「音楽との同調」、「振付」、「完成型」、「チーム」、「楽しさ」、「発表会」、
「身体運動＋知的活動」、「様々な要素の組み合わせ」から得られた「プログラム
内容」という上位カテゴリと、「痛みの緩和」、「認知的要素」、「自信」、「仲間意
識」、「精神的要素」から得られた、「3ヶ月間の変化」、また、「浮力」、「水圧」、
「抵抗」、「環境」から得られた、「水の特性」という上位カテゴリと、「指導方法」、
「指導者」、「健康維持」から得られた、「その他」の上位カテゴリが得られた。
「プログラム内容」には、13名全ての対象者が言及しており、特に「プログラ
ムが楽しい」という下位カテゴリは多くの者が言及しており、そこから得られ「楽
しさ」の要素は、継続の促進要因として、ほとんどの者が言及している要素であっ
た。また、「様々な要素の組み合わせ」や「振付」などの要素も、それぞれ「楽し
さ」に次いで、継続の促進要因として、対象者が言及していた。
「3ヶ月間の変化」には、11名とほとんどの者が言及しており、「仲間同士でで
きる」や「そこでの友人に会える」といった下位カテゴリから得られる「仲間意
識」が 6名、「できると思える内容」といった下位カテゴリから得られる「自信」
が 5名と、このカテゴリに対して、多く言及されている要素であった。また、「脳
の活性」という下位カテゴリから得られる「認知的要素」も言及されている。
「水の特性」では、「浮力」による「身体の負担が少ない」や、「環境がセット
してもらえる」、「水の中でやりたい」などの下位カテゴリから得られる、「環境」
に対してなどが継続の促進要因として言及され、「その他」として、「的を得た教
え方」などの下位カテゴリから、「指導方法」、さらに、「健康のため」といった下
位カテゴリから、「健康維持」といった要素も言及された。
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表 4.6 リズムシンクロの継続促進要因
上位カテゴリ 中位カテゴリ 下位カテゴリ
内容 N 内容 N 内容 N
プログラム内容 13 音楽との同調 3 リズムにのれる 2
知ってる音楽 2
振付 3 ついていける振付 1
新しいことが毎回覚えられる 1
年代に合った内容 1
特徴のある振付 1
童心にかえる 1
完成型 2 3ヶ月で作品が出来上がる 1
最後に1つのものになれる 1
形を作って完成する 1
チーム 2 みんなと話しながらできる 1
笑い合える 3
楽しさ 9 声を出して楽しめる 1
プログラムが楽しい 7
自分の中での発見が面白い 1
次は何だろうという楽しみ・新しいことを知る喜び 1
身体運動＋知的活動 2 頭と身体を使いたい・使える 2
様々な要素の組み合わせ 4 色んなことに取り組める 2
歩くだけの内容じゃない 1
動く・笑う・頭使うの3拍子がいい 1
様々な内容で日常を忘れられるのが嬉しい 1
3ヶ月の変化 11 痛みの緩和 1 痛みを軽減できる 1
認知的要素 4 認知機能をキープしたい 1
脳の活性 3
自信 5 できると思える内容 2
身体の使い方を知れる 1
自信がつく 1
身体が動くことが嬉しい 1
自分が好きになれる 1
届きそうな目標がある 1
仲間意識 6 仲間同士でできる 3
初めての人と会える 1
仲間意識ができる 1
そこでの友人に会える 3
精神的要素 2 ストレスを忘れられる 1
やる気がある 1
水の特性 5 浮力 2 身体の負担が少ない 1
負荷を感じない 1
水の中は疲れない 1
肩や脚の回復 1
水圧 1 血圧が下がる 1
抵抗 1 水で鍛えられる 1
環境 3 週1回のサイクルができる 1
環境をセットしてもらえる 1
水の中でやりたい 1
その他 5 指導方法 2 楽しく遊ばせてくれる 1
的を得た教え方 1
指導者 3 指導者がわかりやすい 1
先生の魅力 1
先生に会える 1
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4.4.3 達成感の促進要因
リズムシンクロの達成感を促進している要因を類型化したものを表 4.7に示す。
内容分析により、達成感の促進要因は、上位カテゴリ、中位カテゴリ、下位カテゴ
リが得られ、「振付」、「隊形移動」、「完成型」、「発表会」、「身体運動＋知的活動」、
「様々な要素の組み合わせ」から得られた「プログラム内容」という上位カテゴリ
と、「自信」から得られた、「3ヶ月間の変化」という上位カテゴリが得られた。
「プログラム内容」には、13名全ての対象者が言及しており、特に「発表会で
の披露」、「できたと思える」という下位カテゴリは多くの者が言及しており、そ
こから得られる「発表会」の要素は 11名と、継続の促進要因として、ほとんどの
者が言及している要素であった。また、「徐々に積み上げて出来上がったとき」や
「人と協調して最後に完成」といった下位カテゴリから得られる、「完成型」の要
素や、「振付の最後のポーズ」や「振りがパッとやれたとき」などの下位カテゴリ
から得られる「振付」などの要素も、それぞれ「発表会」の要素に次いで、達成
感の促進要因として、多くの対象者が言及していた。
「3ヶ月間の変化」には、「ついていける」や「自信がついてくる」といった下
位カテゴリから得られる「自信」といった要素が、達成感を促進する要素として
言及された。
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表 4.7 リズムシンクロの達成感促進要因
上位カテゴリ 中位カテゴリ 下位カテゴリ
内容 N 内容 N 内容 N
プログラム内容 13 振付 6 対象に合わせて変化してもらえる 1
毎回違う内容 1
振付の最後のポーズ 2
振りが「パっ」とやれた時 2
音楽に合わせて振りが組み込まれてる 1
思った通りにできたとき 1
隊形移動 1 途中の隊形変化 1
完成型 9 完成していく過程 1
人と協調して最後に完成 3
覚えられたとき 1
徐々に積み上げて出来上がったとき 5
発表会 11 発表会での披露 7
発表でまとまる 1
できたと思える 3
発表までの目標ができる 1
相手チームに見られてるところで実施 2
他社の称賛 1
普段やらないことをやり遂げた 1
身体運動＋知的活動 1 課題が与えられてクリアできる 1
様々な要素の組み合わせ 2 要素がいっぱい詰まって終わったとき 1
準備体操からのプロセス 2
3ヶ月の変化 2 自信 2 ついていける 1
自信がついてくる 1
シンクロ選手になった気分になれる 1
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4.4.4 3ヶ月間の主観的変化
リズムシンクロの 3ヶ月間の主観的変化に対する要因を類型化したものを表 4.8
に示す。内容分析により、3ヶ月間の主観的変化に対する要因は、上位カテゴリ、
中位カテゴリ、下位カテゴリが得られ、「体型の維持・改善」、「体力の維持・向
上」、「痛みの緩和・改善」、「体調がよくなる」、「疲労感・使い方」から得られた
「身体的要素」という上位カテゴリと、「脳の維持・改善」から得られた、「認知的
要素」、また、「楽しさ」、「満足感・達成感」、「前向きになる」、「精神の向上」、
「終わってしまう寂しさ」、「発表が近づく緊張感」から得られた、「心理的要素」
という上位カテゴリと、「仲間意識」、「指導者」、「指導内容」から得られた、「社
会的要素」という上位カテゴリ、「時間の使い方が変わった」、「課題を家でやる」、
「レッスンの後の仕事が軽快」、「階段が楽になった」から得られた「日常生活要
素」という上位カテゴリが得られた。
「身体的要素」には、8名と多くの対象者が言及しており、特に「筋力の変化
を徐々に感じる」や「少しずつ体力がついてきた」という下位カテゴリから得ら
れる「体力の維持・向上」の要素は、3ヶ月間の主観的変化として、言及している
要素であった。また、「膝の痛みがなくなる」といった下位カテゴリから得られた
「痛みの緩和・改善」の要素も、「体力の維持・向上」に次いで、3ヶ月間の主観的
変化として、対象者が言及していた。
「認知的要素」には、「頭の活力・段々さえる」、「記憶がよくなる」といった下
位カテゴリから得られる「脳の維持・改善」が言及されている。
「心理的要素」では、13名全員が言及しており、「楽しいと思えた」や「緊張
感からの楽しさ」、「童心にかえった気分になる」などの下位カテゴリから得られ
る「楽しさ」の要素について 11名とほとんどの者が言及しており、その他にも、
「段々達成感がでる」などの「満足感・達成感」、「ワクワク感がでる」や「夢中に
なる」といった下位カテゴリから得られる「前向きになる」要素、さらに、「気分
の高揚」、「ストレスがとぶ」といった下位カテゴリから得られる「精神の向上」
が多く言及されている。一方、終わりに近づくにつれ、「終わってしまう寂しさ」
について言及している者もいた。
「社会的要素」では、9名が言及しており、「仲間と笑いながらできる」や「仲
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間ができ、話すのが楽しみになった」などの下位カテゴリから得られる、「仲間意
識」の要素について言及している者が多かった。また、「指導内容が励みになって
く」や「復習があり、思い出しながらできるようになった」などの下位カテゴリ
から得られた、「指導者・指導内容」についても、3ヶ月間の主観的変化として言
及されている。
「日常生活要素」として、6名が言及した要素では、「時間の使い方が変わった」、
「レッスン後の仕事が軽快」、「階段が楽になった」といった要素に言及されており、
3ヶ月間の主観的変化として、日常生活の中で実感している内容が言及された。
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表 4.8 リズムシンクロの 3ヶ月間の主観的変化
上位カテゴリ 中位カテゴリ 下位カテゴリ
内容 N 内容 N 内容 N
身体的要素 8 体型の維持・改善 2 ウエストがしまった・やせた 1
身体がしまった 1
体力の維持・向上 4 筋力の変化を徐々に感じる 1
疲れが段々馴染む・心地いい疲れになる　 2
脚が段々軽くなる 1
少しずつ体力がついてきた 1
身体が軽くなる 1
身体の調子がいい 1
痛みの緩和・改善 3 腰がらく 1
肩こりがなくなった 1
股関節の痛さがない 1
膝の痛みがなくなる 3
体調がよくなる 2 よく眠れ、翌朝爽快 1
疲れを感じない 1
疲労感・使い方 2 適度な疲労感 1
筋肉の使い方がわかってくる 1
認知的要素 4 脳の維持・改善 4 頭の活力・段々さえる 3
記憶がよくなる 1
心理的要素 13 楽しさ 11 楽しいと思えた 7
緊張からの楽しさ 2
楽しさから、もっとという気持ち 1
不安から楽しくなり、あっという間 1
覚えてくることが楽しい 1
振付で形ができるのが楽しい 1
童心にかえった気分になる 2
段々できるようになる 1
大好きだと思えた 1
ルンルンがあがってくる 1
満足感・達成感 6 段々達成感が出る 4
疲労感からの、やった感 1
緊張感から完成していき、できた感 1
途中忘れても最後にできる喜び 1
不安から自信に変わり、達成感 1
前向きになる 5 ワクワク感が出る 1
夢中になる 1
恥ずかしさから、すぐに吹き飛ぶ 1
続けてよかったという喜び 1
前向きで「いつも青春」できる 1
水への怖さがなくなった 1
身体で覚えられるようになり、諦めなくなった 1
精神の向上 4 気分的にあがる 1
段々元気になる 1
気分の高揚 2
さわやかな気分 1
ストレスがとぶ 1
終わってしまう寂しさ 1
発表が近づく緊張感 1
社会的要素 9 仲間意識 7 仲間と笑いながらできる 3
仲間ができ、話すのが楽しみになった 2
知らない人とグループで沢山話せるようになる 1
みんなで助けあってできるようになる 1
みんなでやることが楽しくなる 1
友達の輪が広くなった 1
指導者・指導内容 3 指導内容が励みになってく 1
復習があり、思い出しながらできるようになる 1
指導の仕方で、自然と入ってくるようになる 1
日常生活要素 6 時間の使い方が変わった 1
課題を家でやる 1
レッスン後の仕事が軽快 1
階段が楽になった 3
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4.5. ワラント
本研究の主張は、「リズムシンクロは高齢者の健康維持に効果的で楽しさを与え
られる水中運動プログラム」である。この主張の正しさを論証するために、高齢
者においてリズムシンクロを教室形式で実践してもらい、同じ期間と類似した形
式の内容で実践した陸の運動との「楽しさ」に対する比較と、リズムシンクロの
実施による質問紙調査とインタビュー調査を行った。前項であげたデータを分析
した結果、本研究で主張している「リズムシンクロは高齢者の健康維持に効果的
で楽しさを与えられる水中運動プログラム」であることが論証された。
本項では、その提示したデータと本研究の主張が結びついているのか、前項の
データを基に根拠を述べる。
データ分析については、リズムシンクロの特徴である、「効果のある複合化され
た要素の組み合わせで、多くの種類の運動内容を提示でき、その全ての要素を 1
つの作品として実践できる完成型プログラム」となる以下の 4つの特徴について
分析を行い、本研究の主張である「リズムシンクロは高齢者の健康維持に効果的
で楽しさを与えられる水中運動プログラム」であることの根拠を述べる。
1. 様々な要素を活用した複合型運動プログラム
2. 種類豊富な内容
3. 仲間を意識できる内容
4. 完成型プログラム
4.5.1 様々な要素を活用した複合型運動プログラム
既存の水中運動では、1つのプログラムに 1つの要素の運動しか提供できない
ことが、認知、身体、心理機能へ全ての効果をあげることができない要因として
あげられていた。本研究で提案するリズムシンクロには、1つのプログラムで複
数の要素を含むことにより、全ての機能の向上効果をあげられたため、「様々な要
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素を活用した複合運動プログラム」というのを構造上の 1つの特徴としてあげて
いる。
リズムシンクロは、水の特性を使用すること、既存の下肢運動の動きに、コグ
ニサイズをシンクロの要素を使用して応用した、シンクロの振付、隊形移動、音
楽といった要素を組み合わせることで、同時に多機能を使うようにしたことが、
高齢者の健康維持に求められる、認知、身体、心理機能の向上に同時に効果を見
いだせる内容となっている。このことから、複合化された要素の組み合わせが 1
つのプログラム実施により、それぞれに効果をあげることが実現できている。
そのため、高齢者がリズムシンクロを実践することにより、これまで 1つの機
能しかあげられなかった効果を 1つのプログラムで複数の効果をあげられるかど
うかを分析し、リズムシンクロのコンセプトである「効果のある複合化された要
素の組み合わせ」が効果と楽しさを与えられることについての検証を行うことで、
リズムシンクロの主張である「高齢者の健康維持に効果的で楽しさを与えられる
水中運動プログラム」であることについて論証を行う。
リズムシンクロが高齢者の有酸素運動の範囲とされる中等度強度で実践できる
かを確認した結果では、2種類のリズムシンクロを音楽に合わせて実施してもら
い、心拍の測定によって中等度強度の範囲内で実践できることが確認された。こ
れにより、有酸素運動での実施が可能となり、次にリズムシンクロを実施するこ
とにより、認知、身体、心理機能が向上するかを検証した結果では、振付を記憶
していき様々な方向へ移動しながら運動を行う複数の課題を実施することによっ
て、認知機能の中でも、記憶機能、遂行機能、情報処理能力が向上し、身体機能
としては、敏捷性の動的バランス能力、握力の筋力か向上することがわかり、ま
た、心理機能における心の健康、精神的健康感が向上することが確認された。
さらに、実施による 3ヶ月間の変化として、「頭が段々さえてくる」、「記憶がよ
くなる」といった認知的変化や、身体的変化として、「脚が段々軽くなる」、「少し
ずつ体力がついてきた」といった意見や痛みの緩和・改善を実感しており、心理的
変化としては多くの変化を感じていることが分かった。一番大きな変化をとして
は、「楽しさ」を最も感じることで、「緊張感からくる楽しさ」や「振付を段々覚
えられるようになることの楽しさ」、「形ができてくることの楽しさ」など複数の
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要素が個々の楽しさからくる心理的変化をもたらしていることが確認できる。ま
た、「達成感」や「前向きになる」、「段々元気になる」ことや「気分の高揚」、「さ
わやかな気分になる」、「自信がつく」など、精神面の向上も確認できた。これは、
健康関連QOLにおいても確認できた結果であり、精神的健康感や心の健康を、リ
ズムシンクロを実施することによって向上させられることが確認された。
以上のことから、様々な要素を活用した複合型運動プログラムが高齢者にとっ
て、認知、身体、心理の効果をあげることができ、それが楽しさにもつながって
いることで、高齢者の健康維持に効果的楽しさを与えられる水中運動プログラム
であることが確認された。
4.5.2 種類豊富な内容
既存の水中運動プログラムでは、提供する運動の種類が少ないことで、飽きて
しまい継続しないことや、指導者の違うプログラムに参加をしなければ様々な種
類の運動を実践することが不可能であり、新しい運動内容を求める声もあがって
いることが課題とされていた。
リズムシンクロではシンクロの振付、音楽を使用することにより、どのように
でも内容を変更することができ、その種類を豊富に提供できるようにしている。
また、基礎運動においても高齢者が自らやりたい内容を選択して実践できるよう
にしており、振付においてもどのようにでも実践中に変更することが可能である
ことからも、毎回の内容がなるべく被らないよう実践することができる。そのた
め何回参加しても違った内容を提供できるのが特徴である。このことが、リズム
シンクロのコンセプトである「多くの種類の運動内容を提示できる」ことで、高
齢者の実践における、「楽しさ」を引き出す内容となっており、継続要素にもつな
がっているかについて論証する。
リズムシンクロを 12週間実施し、その運動の中で全員が「楽しさ」を実感して
いた。その「楽しさ」を促進していた内容として、全員がプログラム内容をあげて
おり、「音楽との同調」として、「音楽に合わせた動作」や「音楽のノリ」がいいこ
とで楽しいと実感すること、また、「振付」において、「次回の内容はどんなもの
か」や「新しいことが覚えられる」など、基礎運動においても今回は何をやるの
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かといった期待感が楽しさを引き出していることが確認できた。さらに、様々な
要素が組み合わさっていることで、「色んな要素をできる」ことが楽しさを促進し
ており、「隊形移動」における楽しさとして、「形ができてくる」楽しさや、「アー
トがある」と感じられることが確認された。
継続の促進要因からも、「新しいことが毎回覚えられる」や「次はなんだろうと
いう楽しみ」、「新しいことを知る喜び」、「色んなことに取り組める」、「動く・笑
う・頭使うの 3拍子がいい」、「様々な内容で日常を忘れられるのが嬉しい」といっ
た内容から、継続したいという心理要因を促進していることが確認され、高齢者
にとって、シンクロの要素を様々に活用し、毎回違う内容を提供できるよう、種
類を豊富に提供できることは、楽しさや継続したいという思いを促進させられる
ことが確認された。
4.5.3 仲間を意識できる内容
これまでの運動実施の現状より、個別で運動を実施するよりも集団で実施する
運動の方が、仲間を意識でき、楽しさを与えられることが示され、水中運動にお
いては、個別で実施する運動プログラムにとどまっていたことから、仲間を意識
できるプログラム内容が求められてきた。
リズムシンクロは、シンクロの要素である「チーム」を意識して、「振付」、「隊
形移動」を組み合わせることで、1人で 1つの演技を実施するのではなく、チー
ムで 1つの作品となるよう、仲間同士が協力し合えなければ形とならない設計と
しており、それが自然と助け合えるような体制作りをすることで、仲間同士が意
識し合える構造としている。これらのことから、リズムシンクロが仲間を意識で
きる内容になっているかを検証し、これにより、楽しさや継続意欲の促進につな
がっているかを論証する。
本検証において、楽しさと継続の促進要因からみた結果では、プログラム内容
における「チーム」が「みんなでやれる」、「笑い合える」、「人と協調できる」、
「助け合える」、「馴染んできて仲間とできる」、「仲間意識が持てる」、「ここだけ
の友達に会える」といった意見が多く出され、チームとして実施し、作品を作り
上げる体制が、自然と仲間意識を向上させ、楽しさを引き出していることが確認
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された。また、継続促進要因の中でも、「仲間同士でできる」、「みんなと話しなが
らできる」、「仲間意識ができる」といった楽しさの要因と同じ要素が確認され、
プログラムを継続したいと思える理由として、仲間を意識できるプログラム内容
があることが、それを指示していることが確認され、リズムシンクロのチームと
振付、隊形移動を組み合わせた仲間を意識できるよう作品として提示する内容が、
「楽しさ」や「継続促進」を促していると確認できた。
4.5.4 完成型プログラム
楽しさの促進には、達成感や、できるという有能感が必要であることがこれま
での研究で言われており、これらが同時に水中運動において課題とされる内容で
あった。
リズムシンクロでは、これまでの全ての要素を統合する要素として、1つの作品
を完成させていくプロセスを取り入れており、12回の中で少しずつ進めていき、
最終回では振付、隊形移動をチームで行う要素が、1つの作品として策られてい
き、完成する。この完成した作品を発表会として最終 12回目に披露する形をとっ
ている。この少しずつ完成していくプロセスが、期待感を仰ぎ、仲間同士で作り
上げるという楽しさを引き出すとして統合する要素とした。毎回の内容は前回の
復習から入ることで、確実に実践できるようにすることが、高齢者のできるとい
う自信につながり、出来上がる過程で仲間同士話し合い、最後に完成した時の達
成感からくる楽しさを感じられるような構成としている。これらのことから、完
成型がリズムシンクロのコンセプトである「すべての要素を 1つの作品として実
践できる完成型プログラム」であることで、高齢者に「楽しさ」、「達成感」、「有
能感」を与えられるかの論証を行う。
本検証において、リズムシンクロを実施したことで、楽しさをと達成感を促進
している要因を検証したところ、プログラム内容のうち、「最後に 1つのものにな
る」や、「完成までのプロセス」、「1つのことを覚えて完成できる」、「復習があ
る」、「少しずつ進む」、色んな要素で完成する、「3ヶ月で区切って完成する」と
いった完成型が楽しさを促進していることが確認され、発表会の要素においても、
「発表の緊張感」、「かっこよく見せようとエネルギッシュになる」、「見てもらう
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ことへの目標ができる」など、発表までに至るプロセスの中と、発表するという
緊張感を楽しんでいることも確認された。また、3ヶ月間の変化の中で、「自分が
リズムに合わせて動ける」ことや、「完成までのプロセスで手が届くと思える」こ
と、「ついていける」、「できると思うことが上向きの気持ちになる」、「自分の様々
な発見ができる」といった、プログラムができるという自信が楽しさを引き出す
要因になっていることも確認された。
さらに、達成感を促進する要因として、「作る過程で、対象に合わせて振付を変
化してもらえる」や、「振付の最後のみんなで形になるポーズ」、「振りがパッとや
れた時」、「思った通りにできたとき」といった振付で作品ができていく過程と、そ
の中で、高齢者自身が自分にもできると自信を持ちながら実践できることが、達
成感につながっている。さらに、「完成していく過程」や、「人と協調して最後に
完成する」、「覚えられたとき」、「徐々に積み上げて出来上がったとき」、「発表会
での披露」、「発表でまとまる」、「できたと思える」、「発表までの目標ができる」、
「相手チームに見られているところで実施すること」、「他者の称賛」、「普段やら
ないことをやり遂げられる」、「課題が与えられてクリアできる」、「準備体操から
のプロセス」といった、楽しさ同様に完成していく過程と、発表会の実施が組み
込まれていることが、それぞれに達成感を与えていることもわかった。
以上のことから、リズムシンクロの全ての要素を統合して 1つの作品として実
施する完成型プログラムが、高齢者に楽しさや自信からくる有能感、達成感をそ
れぞれにあたえることができることが確認され、高齢者に楽しさを与えられる水
中運動プログラムであることが確認された。
水中運動として作成されたリズムシンクロは、効果と楽しさを追求したプログ
ラムとしてデザインされ、水の中だからこそできる要素で構成されたプログラム
が主張を支えていることも確認された。
浮力や抵抗といった水の特性を利用し、振付を行ったことで、対象者にはそれ
を実感してもらうことができ、インタビューの中でも、「浮力があることにより、
身体が軽く、陸とは違い転倒の不安がなく安心してできることや、それが運動を
全身で大きくできる、いくらでも動けるといった意見や、陸で出来ない動作がで
きて面白い」といった意見が楽しさを促進している要因としてあげられた。
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また、継続促進要因においても、水の特性である、水圧によって「水中運動をす
ると血圧が下がる」といった意見や、抵抗により、「水の中で鍛えられる」といっ
た意見、浮力による「身体の負担を感じずにできる」といった意見があげられ、水
中で行うことへの効果も確認された。
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第 5 章
結 論
5.1. リズムシンクロのデザイン
これまでリズムシンクロエクササイズのデザインについて詳細に述べてきた。
それは、現状のシンクロにおける普及の観点からの課題から始まり、超高齢化社
会のわが国において、健康の維持・増進が求められる高齢者に対し実践されてい
る水中運動の現状、高齢者向けの運動プログラム内容、指導者の現状、教育現場
の現状から見た様々な課題を上げ、高齢者に適した効果のある運動内容、楽しさ
を与えられる運動内容は確率されていないことが確認された。
リズムシンクロが高齢者の健康維持に効果的で楽しさを与えられる水中運動プ
ログラムであることを主張とし、既存の運動内容とシンクロの要素を組み合わせ
ることにより、新たな水中運動プログラムをデザインすることとし、リズムシン
クロに使用できる高齢者用のシンクロ要素を確立させた。
シンクロの要素は「振付」、「隊形移動」、「音楽」、「発表会」、「チーム」、「同
調」が高齢者用に改良することが可能であり、これらを既存の運動プログラムを
応用し、融合させることで作成している。運動は「潜る」、「泳ぐ」といった要素
を一切含まず、「立位」の体制で全て実施できることで、初心者や、水に対して恐
怖感のある者など、誰にでも対応できる形式として作成された。
高齢者の機能向上に求められる、認知機能、身体機能、心理機能を向上させら
れる内容と、楽しさを与えられる内容を融合させることで、これまで 1つの機能
に 1つの要素で対応していた水中運動プログラムを、1つのプログラムで 3つの
機能効果と楽しさを与えられる水中運動プログラムになるようデザインした。
このデザインを可能とするため、4つの要素を組み込み、「様々な要素を活用し
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た複合型運動プログラム」の要素において、コグニサイズの運動内容を応用し、全
身の有酸素運動となるよう、下肢と上肢の運動を同時に行い、さらに知的課題も
同時に実践すること、音楽に合わせて実施することを、シンクロの「振付」、「隊
形移動」、「音楽に合わせる」、「発表会」といった要素を使用し、既存の水中運動
で実施されている下肢運動に組み合わせることで、記憶機能や注意・遂行機能と
いった認知機能や筋力、バランス能力を向上させられるようデザインした。
これらをベリフィケーションにより効果の検証を行った結果、振付の記憶、音
楽の使用が記憶機能、移動による方向転換が注意機能、情報処理能力に効果が示
され、さらにバランスを取りながら実施する下肢の動きと、水の抵抗を利用する
上肢の動きが、握力と動的バランス機能に効果を示した。
効果を示した要素を統合する要素として、「種類豊富な内容」、「仲間を意識で
きる内容」、「完成型プログラム」の 3つとし、この 3つの要素を統合することで、
「楽しさ」、「達成感」、「有能感」といった継続に必要な心理的要因を引き出すよ
うデザインした。
様々な要因で「楽しさ」を引き出すため、飽きさせないための運動種類の多彩
さを使用することで、毎回の運動プログラムに変化をもたらす。さらに、個人で
実践せず、基礎運動からメイン運動まで、全てにつながりを持たせ、「チーム」と
して実践する形式とした。「振付」や「隊形移動」はチームが 1つとなることが求
められるため、1つの作品となるような「振付」、「隊形移動」を含めている。作品
を完成させるためには、積み上げていくことが必要であり、「完成型プログラム」
とすることで、12回を 1クールとして、毎回少しずつ完成に近づいていく形式と
した。最後に発表会を実施し、完成する。この形式とすることで、完成したこと
による達成感、次の回ではどんな内容かという期待感、仲間同士で作り上げる仲
間意識や助け合いによるコミュニケーション、発表による緊張感、できたという
運動に対する有能感など、それぞれから感じる楽しさを引き出せるようにし、対
象者が楽しさを感じられる幅を広く構成した。
これらの 4つの要素を含む内容を、週 1回、60分を 12週間かけて完成させてい
けるよう、カリキュラムを組み、1つの水中運動プログラムとしてリズムシンク
ロをデザインした。
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第 4章のバリデーションにより、リズムシンクロのコンセプトである「効果の
ある複合化された要素の組み合わせで、多くの種類の運動内容を提示でき、その
すべての要素を 1つの作品として実践できる完成型プログラム」であることが確
認されたと同時に、本研究において主張する「リズムシンクロは高齢者の健康維
持に効果的で楽しさを与えられる水中運動プログラム」であることが確認された。
5.2. リズムシンクロの活用の幅
1つの効果に 1つの要素を組み込むプログラムでは、目的とする機能の効果の
みしか向上させることができなかった。これは、これまでの水中運動プログラム
において実践されてきた内容であり、高齢者に求められる認知、身体、心理機能
の向上、さらには、楽しさや継続させるための要素を与えるためには、程遠いプ
ログラム内容であった。
しかし、リズムシンクロをデザインしたことにより、シンクロの要素である「振
付」、「隊形移動」、「チーム」、「音楽」、「発表会」をすべて統合して「完成型プロ
グラム」として実施することが可能となった構成により、1つの水中運動プログラ
ムで認知、身体、心理の効果のみならず、継続意欲を促進するために必要な「楽
しさ」や「達成感」、「有能感」を与えられることができ、何度参加しても、違う
プログラム内容を与えられることが、飽きのこない内容を提供することが可能と
なり、これまでの水中運動で起きていたマンネリ化に対する問題を解決すること
ができた。
また、これらのプログラムを市の運営するプールにおいて教室形式で実施する
ことにより、これまで、指導者の違うプログラムに参加しなければ新しい内容を
実践することができなかった問題に対しても、リズムシンクロを利用することで、
この問題に対し貢献することができる。リズムシンクロは前述したとおり、振付
と音楽の選択により、毎回内容の違うプログラムを提供できる。このことにより、
指導者を変えなくても、同じ教室の受講で常に内容の違うプログラムを受講する
ことができ、参加者と指導者がともに作り上げていける体制となることで、ドロッ
プアウトを防ぐことができるのも大きなメリットであると考える。
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さらには、これらの教室の場をボランティアスタッフの実践研修の場として使
用することも可能となる。これまでは、運動指導者をアシストするボランティア
スタッフが全 10回の健康関連講座を受講するのみで、すぐに実践の場に出される
ことで、何をどのようにアシスト、フォローしたらいいのかわからず、ボランティ
アが機能していない状態が作られていた。しかし、リズムシンクロの場を研修の
場とすることで、何をどのように効果を与えることができ、さらには、どのよう
な体制が楽しさや達成感を与えることができるのかといった詳細が理解できるよ
うになる。
指導者が指示する内容を一緒に実践しながら、効果を理解し、指導者がフォロー
してもらいたい内容を的確に指示できることで、何をどのようにボランティアと
して実践していけばいいのかということを理解できる。このことが、スタッフを
育て、新たな指導者の育成へとつなげていくことが可能となる。
以上のことが、地域が運営する運動プログラムの課題と、指導者に対する課題、
ボランティアスタッフの実践研修に対する課題の 3つを、リズムシンクロができ
たことでクリアされ、1つの水中運動プログラムがデザインされたことにおいて
解決され、地域に貢献できる。
加えて、大学において実践される水中運動の授業において、これまでは既存の
水中運動を利用し、実践されていたことで、運動指導士を目指す学生に対し、多
くの運動内容の種類を提供することができず、限られたプログラムでしか提示す
ることがなかった問題に対し、リズムシンクロを提示できることで、全身を使用
した機能の効果を同時に上げられる運動プログラムの作成方法や、その指導方法、
さらには、学生自身が指導する際に、バリエーションにとんだ内容を作成できる
よう、その基本的な作成方法を提示できることは、その学生達が卒業し、現場で
運動指導に当たる際、様々な運動内容が提示できるようになり、新たな運動プロ
グラムの実践指導者が増えることで、水中運動における実施者、継続者を将来的
に増加させられる可能性がある。
また、健康科学の分野において、ヘルスプロモーションは対象者に対し、その
運動効果をあげることのみならず、これと共に地域活動の強化や支援する環境を
提示していくことを組み合わせることが求められている。これは、リズムシンク
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ロの効果と共に、その実践場所の環境を提示し、それがボランティアスタッフと
いう地域活動の強化につながることがヘルスプロモーションとしての事例を提示
することができ、この事例が健康科学を受講する学生においても、提示できるこ
とは大きな貢献である。
5.3. 今後の展望
今後の展望として、本研究では、各機能の効果は検証されたものの、限られた
人数であったため、今後さらに幅広く実施をし、その環境を広めていくことが求
められる。また、何度参加しても飽きのこないプログラムを継続するため、現段
階では 2種類の音楽と振付を作成しているが、さらに複数の高齢者に合った音楽、
それに合った振付を作成し、基礎運動、グループでの運動についても、常に種類
を増やし、更新していく必要がある。
本研究においては、継続促進要因を見てきたが、今後、5年、10年と継続し、そ
の中で、ドロップアウトがないか、また、継続して楽しめることができているか
を追跡調査していかなければ継続できるプログラム内容であることを確定させる
ことはできないことから、今後も引き続き調査していくことが求められる。
また、リズムシンクロを普及させるにあたり、指導者の育成という問題もある。
リズムシンクロを普及させるためには、この運動プログラムを指導できる人材を
増やす必要がある。指導者に求められる要素として、支援的要素があり、対象者
に合わせて臨機応変に内容を変更することや、コミュニケーションを取りながら、
楽しませていくことも必要となる。さらに、リズムシンクロにおいては、シンク
ロの基礎的な動きを改良し作成しているため、基本動作を学ぶ必要もある。これ
らの内容を指導できる指導者を育成し、様々な場所で実践することが普及にもつ
ながると考えるが、そのための指導研修、わかりやすい動作内容をまとめた指導
書など、作成し提供できるようにしなければならない。
しかし、シンクロを経験している者であれば、これらは理解している内容であ
り、選手を引退した後、アスリートの指導のみならず、セカンドキャリアの 1つの
選択肢とすることは可能であり、指導者が増えることで、実践の場が広がり、リ
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ズムシンクロの普及につながると考える。
今後必要となる課題として、指導者のためのプログラムデザインを作成する必
要があり、まずは、シンクロ経験者のセカンドキャリアに繋げられるよう、指導
メソッドを確立させる必要がある。今回、リズムシンクロエクササイズのデザイ
ンを行う中で、指導者の声がけや、方法を提示しているが、各要素の組合せ方や、
音楽の選曲・編集方法、基礎運動やグループ運動の作成方法、楽しませるための
振付の作成方法など、詳細にメソッドを体系化し、提示しなければ、どのように
作成・指示することが、どのような効果に繋がるのかといった指導者目線での方
法が明確にならないため、プログラム内容と併せて、指導者プログラムも作成し
ていく必要がある。
これが、今後のリズムシンクロの普及に繋がる 1つの課題であり、普及させる
ためには、指導者プログラムを使った指導者研修を実践し、指導者を増やし、シ
ンクロを経験してきた選手にとって取り扱えるようにすることで、春日井のみな
らず全国に指導者が存在するようになることが、本エクササイズの普及へと繋が
りを見せることとなる。
さらには、様々な対象者向けのプログラムを作成し、生涯スポーツ化を図る必
要がある。本プログラムは高齢者を対象としてデザインを行った。しかし、同じ
高齢者でも運動としてではなく、シンクロを競技として楽しみたい高齢者も存在
する。実際、マスターズシンクロでは、世界大会が行われており、各年代で競い
合うことや、チームで競い合うといった大会が存在する。健康のためのプログラ
ムのみならず、高齢になっても何歳からでも 1からできるマスターズシンクロと
いったプログラム内容が存在すれば、競い合いや、敗北感といったことで楽しさ
や達成感を実感でき、個々の要望に合った幅広い内容となり、さらに普及へと繋
がる。規定された大会への出場は現状としても用意されているが、各地域におい
て、幾つかのグループを作成し、地域における大会を開催するといったことを作っ
ていくことでも新しい形でのシンクロ競技を開催することが可能である。
各対象、対象の中でもカテゴリー分けを行い、様々なプログラムをデザインし
ていくことが、今後の広がりへと繋がることから、まずは、春日井市において、
シンクロを生涯スポーツとして活用できるようになることが求められる。
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一方で、プログラムデザインや指導者デザインを行っていく際、水中で行うこ
とやシンクロのチーム、発表会といった特有の要素が組み合わさることで、どの
ような波及効果が生まれるのかといった点において、今後、要素ごとに言及して
いかなければならない。本研究においては、水中で行うことによる、楽しさの要
因や継続要因といった点で言及をし、チームや発表会、隊形移動といったプログ
ラム内容が楽しさや達成感、継続を促進している要因として確認できた。しかし、
これらの要素をさらに詳細に検証する必要があり、要素ごとにどの要素とどの要
素が組み合わさることで、何に効果が出ているのか、陸の運動と比較する際、ど
ういった要素が違いを与えているのかなどを検証することにより、さらに水中で
シンクロの要素を活用して実践していることの価値が提示できるようになる。指
導者メソッドを作成する際にも、この点は重要要素となり、ここを理解すること
で、実践者への声掛けもまた変わり、より良いプログラムとして提示することが
可能となる。
このように今後は、様々な方向性で検証を行い、積み重ねていくことで、プロ
グラムを充実させ、普及の 1つとして実践し続けることが必要である。
以上のことから、今後は、継続的に調査を進めつつ、指導者の育成・確立、ボ
ランティアの育成、学生の育成を行いつつ、さらに様々な対象に合わせてプログ
ラムデザインを行っていくことが、リズムシンクロの普及と貢献に繋がることか
ら、現状プログラムにおける高齢者への効果と楽しさをより追求していく内容を
作成しつつ、これらの促進に努めたい。
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